Univerzita Hradec Kralové
Fakulta informatiky a managementu

Katedra informacnich technologii

Time management a jeho vyuziti studenty
strednich a vysokych skol

Bakalarska prace

Autor: David Svitak
Studijni obor: Informaéni management

Vedouci prace: Ing. Lukas Valek

Hradec Kralové duben 2015



Prohlaseni:
Prohlasuji, Ze jsem bakalarskou praci zpracoval samostatné a s pouZzitim

uvedené literatury.

V Hradci Kralové dne 24.4.2015 David Svitak



Podékovani:

Hlavni podékovani patii mému vedoucimu prace, Ing. Lukasi Valkovi za jeho
uzite¢né rady a celkovou pomoc a podporu pri zpracovani bakalairské prace. Dale
dékuji vSem osmi respondentlim za jejich Cas, trpélivost a ochotu zucastnit se mého

vyzkumu.



Anotace

Nazev: Time management a jeho vyuziti studenty stfednich a vysokych skol

Bakalarska prace je zamérena na disciplinu time managementu. Cilem prace
je zodpovédét otazky ohledné vyuZivani a zplisobu organizovani €asu studenty
strednich a vysokych Skol. Pro nalezeni odpovédi je pouZita metoda casového
snimku a nasledné polostrukturované interview.

Prvni Cast prace obsahuje teoretické poznatky o time managementu, jeho
postupném vyvoji, moznostech vyuZziti a jednotlivych principech a metodach,
kterymi disponuje. Vybér jednotlivych témat vychazi prevazné z otazek reSenych
v druhé, praktické casti prace, kde je pro osm studentli zpracovana podrobna
analyza vyuZiti a zptisobu organizace jejich ¢asu. Pozornost je zamétena na zlodéje
Casu, ¢asové rezervy, pravidelnost aktivit a miru vyuZiti time managementu. Mimo
jiné se zjiStuje, zda si jsou studenti védomi toho, jak sviij ¢as ve skutecnosti

vyuzivaji. VSechny otazky jsou ve shrnuti vysledkl podrobné zodpovézeny.

Annotation

Title: Time Management and Its Use by High School and University Students

The Bachelor thesis is focused on the time management discipline. Main goal
of the thesis is to answer questions about how high school and university students
spend and organize their time. Activity log and interview are two methods applied
to find answers for the questions.

The first section of the thesis contains theoretical findings about time
management, its sequential evolution, ways of its utilization, and particular
principles and techniques. Selection of individual topics is based on the questions
discussed in the second, practical section of the thesis, where the detailed analysis
is worked out for each of eight students. The analysis explores how students utilize
and organize their time. It is focused on time thieves, time reserves, regularity of
activities, and time management abilities. The thesis also deals with how the
students are aware of their time utilization. All questions are answered in detail in

the result summary.
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1 Uvod

Pod pojmem management si pravdépodobné spousta lidi predstavi ¢innosti,
které souvisi s vedenim spolec¢nosti. Jako priklad miiZe slouzit typické planovani,
organizovani, rozhodovani apod. Tato mySlenka je bezpochyby spravna, ovSem
manazerovani, ve smyslu fizeni néceho, se nemusi tykat pouze podnikatelského
subjektu.

Nejen, Ze je management strukturované rozdéleny od nejvysSich pozic, tedy
samotnych majitelli a top manazerd, az po vedouci v jednotlivych konkrétnich
pobockach ¢i oddélenich, tzv. liniovych manazerd, ale tyka se kazdého clovéka.

Aniz by si to nékdo musel primo uvédomovat, kazdy den se potykame
v osobnim a studijnim, popiipadé pracovnim Zivoté s problémy, které tzce souvisi
s témi, jeZ musi FeSit manaZefti ve firmach, pouze v jiné formé a méritku. Jedna se
pravé napftiklad o planovani ¢innosti, organizovani €asu, rozhodovani, jak stravit
Cas, neustala kontrola odvedené prace a dalsi.

Praveé touto tematikou se zabyva time management. Jedna se o dovednost mit
kontrolu nad svym cCasem, dokazat ho zorganizovat a efektivné vyuZit, jak pri
relaxaci, tak pfi praci ¢i studiu.

Cas je velmi cenna véc. Predevsim proto, Ze plyne bez zastaveni a je pouze na
nas, k ¢emu a jakym zplisobem ho vyuZijeme. Nelze ho uloZit na pozdéji, rozmnozit
ani pozastavit. Jednd se o neobnovitelny zdroj, jehoz diilezitost si lidé zacnou
uvédomovat teprve ve chvilich, kdy je ho nedostatek.

Dle osobnich zkuSenosti autora neni tématice time managementu vénovana
dostate¢na pozornost. Alespoii ne u mladych lidi, predevsim studentii stiednich a
vysokych Skol. Lidé se nejcastéji pravé v tomto véku zacinaji setkavat s problémem
nedostatku ¢asu a v mnoha pripadech nejsou schopni efektivné zvladat vSechny
své povinnosti, které se dostavaji do sporu sjejich volnym ¢asem, ¢imZ vznikaji
nékdy i velmi zavazné problémy.

Jednim ze zamért této prace je poukazat, Ze spravnym rizenim a organizaci
Casu a zaroven pouzitim raznych principii a metod time managementu je mozné
bez problému zvladat stresové situace, vyhradit Cas pro oblibené cinnosti a

zaroven efektivné a elegantné zvladat své ukoly.



2 Cil prace
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Cilem této bakalaiské prace je provést analyzu vyuzivani a zplisobu
organizace casu u cilové skupiny, kterou tvori studenti stfednich a vysokych skol.
Analyza slouZi k zjisSténi toho, jakymi aktivitami maji studenti sviij cas skutec¢né
naplnén, a zda si jsou védomi toho, kolik ¢asu jednotlivym aktivitam vénuji. S tim
uzce souvisi identifikace cCasovych rezerv a zlodéjli Casu v c¢asovém rozvrhu
studentli a zjisSténi zavaZnosti jejich pripadného plisobeni. Pozornost je ¢astecné
zameéiena i na pravidelnost denniho reZimu, predevsim spanku. Soucasné se fesi
otazka, do jaké miry jsou studenti obeznameni s disciplinou time managementu a
zda pouzivaji nékteré vybrané principy a metody k lepsi organizaci a planovani

Casu. Ve strucnosti prace hleda odpovédi na otazky:

e Jakymi aktivitami maji studenti zaplnén sviij ¢as?

e Maji studenti pirehled o tom, jakymi aktivitami sviij as ve skutecnosti travi?
e Jaké Casové rezervy a zlodéji casu a v jaké mirte se vyskytuji?

e Jak pravidelny maji studenti spanek a dalsi aktivity?

e Vjaké mire studenti vyuzivaji pomiicky a metody time managementu?

3 Metodika zpracovani

Teoretické poznatky k discipliné time managementu a souvisejicim tématim
jsou zpracovany pomoci odborné literatury, ktera se touto problematikou zabyva.
Vybér kapitol, zamérenych na jednotliva podtémata time managementu, vychazi
prevazné z otazek, které jsou reSeny béhem praktické ¢asti prace.

Prakticka ¢ast je zamérena na analyzu vyuzivani a zplisobu organizace ¢asu u
studentd stfednich a vysokych Skol. Jednd se o vyzkum, u kterého je nejprve

vhodné popsat jeho typ, pouzité metody, opodstatnit vybér respondentii a nakonec

priblizit samotny zpiisob provedeni vyzkumu.

3.1 Typ vyzkumu

Jednim ze zadkladnich rozdéleni empirického vyzkumu je na kvalitativni a

kvantitativni. Realizace jednoho z téchto dvou uvedenych je urCena faktory, jako je



mira slozitosti socidlnich a socidlné psychickych jevii a obtiZze spojené s jejich
poznanim. (Surynek, Komarkova, Kasparova, 2001)

Vyzkum kvantitativni je moZné realizovat v pripadé, Ze se jedna o jevy
relativné jednoduché a do urcité miry poznané. Maji jednoznacny vyraz a je mozné
ziskat podklady za pomoci nastrojii zajiSténi hromadnych dat. Kvantitativni
vyzkum nesleduje obsah, strukturu, vlastnosti a dalsi faktory urcitych jevi.
Zameéreni je predevSim na charakteristiky, jako je rozsah vyskytu, frekvence a
intenzita. (Surynek, Komarkova, Kasparova, 2001)

Kvalitativni i kvantitativni vyzkum maji své vyhody a nedostatky, proto je
vyzkumniky casto pouzivdna kombinace obou ptistupl v jednom pripadu. Drive
byl vyzkum kvalitativni bran jako pouhy doplnék vyzkumu kvantitativniho, dalsi
nazor ho povazoval za Uplny protipdl. V soucasné dobé ma kvalitativni vyzkum
rovnocenné postaveni s dalSimi formami vyzkumu. (Hendl, 2005)

,Ukolem kvalitativniho vyzkumu je odhalovat nezndmé skutecnosti o socidlnich
a socidlné psychickych jevech.” (Surynek, Komarkova, Kasparova, 2001:26) ZjiStuje
existenci a strukturu urcitych jevi, vlastnosti, funkce a faktory, které tyto jevy
ovliviiuji. Je orientovany na pochopeni smyslu jednajicich socidlnich subjektt.

Jedna z definici popisuje kvalitativni vyzkum tak, Ze vytvari komplexni,
holisticky obraz, analyzuje rizné typy textli, informuje o nazorech ucastniki
vyzkumu a provadi zkoumani v ptrirozenych podminkach. (Hendl, 2005)

Time management je mozné zkoumat obéma typy vyzkumii, avSak zaméreni
této prace vychazi z konkrétnich dojmt, pociti a nazort zkoumanych ucastnikd.
Utelem neni ziskat statistickd data, diky kterym je moZné zobecnit poznané
skutecnosti na celou cilovou skupinu. Cilem je ziskat vhled do problematiky
vyuzivani Casu, obohaceny o konkrétni nazory, problémy a piistupy jednotlivych
studenti. Tato prace se na tematiku time managementu zamétuje z kvalitativniho

hlediska.

3.2 Metody vyzkumu

Vyzkum této prace je zaloZzen na dvou metodach. Prvni je vytvoreni
Ctrnactidenniho ¢asového snimku jednotlivymi respondenty, diky kterému maji

moznost pomérné presné a objektivné zjistit, kolik ¢asu vénuji jednotlivym



Cinnostem. S vytvarenim ¢asového snimku je kladen diraz na vSemozZné pocity,
myslenky a zajimavosti, které si studenti béhem c¢trnacti dni zapisuji do poznamek.
Na teoretické poznatky o casovém snimku je zamérena kapitola 4.5.2.

Druhou metodou je polostrukturované interview, které nasleduje po
dokonceni €asového snimku a slouZi k jeho lepsi interpretaci a také pochopeni
dalsich podstatnych informaci. Otadzky kladené studentim béhem rozhovoru jsou
zaméreny jednak na vysledky c¢asového snimku, ale i na dalsi skutecnosti, které
snimi pfimo i nepifimo souvisi. Otazky vychazi z poznatkii teoretické Casti a
nékolik z nich je inspirovano Pacovskym (2006). Surynek, Komarkova a KaSparova
(2001) uvadi, Ze hloubkové nestandardizované rozhovory jsou ¢asto uplatiiovany

v kvalitativnim vyzkumu, pro lepsi pochopeni problému z pohledu tcastnika.

3.3 Vybér respondentu

Pro vyzkum bylo vybrano osm respondentti, ktefi museli spliiovat urcité
podminky. Vybér byl zaméren na skupinu studentd stfednich a vysokych skol,
piicemzZ pocet studentl obou typi Skol je rovnomérny. Zaroven byla snaha o co
nejveétsi riznorodé rozprostieni naptic rocniky, jednotlivymi Skolami a samotnymi
studenty. Jinymi slovy, aby mezi studenty nebyly, pokud mozno, rizné pribuzenské
vztahy a dalsi zndmosti, a tudiZ byla co nejvétsi nezavislost jednotlivych subjekti.
Hendl (2005) uvadji, Ze kvalitativni vyzkum pracuje s omezenym poctem jedinctli a
obvykle vznikaji obtiZe se zobectiovanim vysledkid. Vysledky jsou dale snadnéji
ovlivnitelné vyzkumnikem a jeho osobnimi preferencemi. Prace se proto nesnazi
ziskat velky pocet respondentii pro zobecnéni zjiSténé problematiky, ale pro
detailni, propracovanou a pokud moZno co nejvice objektivni analyzu kaZzdého

Z osmi studentu.

3.4 Zpusob provedeni vyzkumu

Prvnim krokem byl vybér vhodnych respondentd, ktefi odpovidali
stanovenym podminkam a méli zdjem a ochotu zucastnit se vyzkumu. Po nasledné
domluvé s kazdym z osmi studentt doslo k podrobnému vysvétleni toho, co se po

nich zadd a jakym zplsobem je vhodné casovy snimek, vCetné poznamek,



vyplnovat. Pro vyzkum jim byly osobné poskytnuty veskeré podklady, které jsou
uvedeny v priloze.

Prvni priloha obsahuje zadani s podstatnymi informacemi, které byly
autorem vysvétleny, vCetné uvedeni nékolika dalSich rad a tipl k plnéni. Druha
priloha obsahuje vycet aktivit, do kterych méli studenti straveny cas prirazovat,
pricemZ méli moZnost nékterou z kategorii pridat, ¢i odebrat. Jednotlivé aktivity
obsahuji vysvétlivky pro lepsi pochopeni. Treti priloha obsahuje list poznamek,
kam si méli studenti zapisovat vSechny své napady a myslenky, které povaZovali
béhem c¢trnacti dni za podstatné. Tato priloha zaroven obsahuje malou tabulku pro
zaznamenavani ¢asu, kdy $li spat a kdy vstavali. Ctvrta ptiloha obsahuje samotnou
tabulku, ktera slouzi k zapisovani ¢asu pro jednotlivé aktivity.

Pro vytvoreni ¢asového snimku méli studenti jeden mésic, ve kterém si
nemeéli napt. cely tyden prazdniny, nebyli nemocni, nebo neméli jakykoli vyjimecny
program.

Po dokonceni snimku nasledoval polostrukturovany rozhovor, jehoz osnova
je v paté priloze. Rozhovor probihal vZdy osobné, po predchozi domluvé s kazdym
ze studentl. Pro lep$i zpracovani ziskanych informaci byl kazdy rozhovor
nahravan, s c¢imZ byli studenti predem obeznameni a vSichni bez problému
souhlasili. Maximalni trvani interview bylo stanoveno na jednu hodinu a kromé
dvou pripadl byl tento limit dodrZen. Studenti méli pred zapocetim rozhovoru

dostatek ¢asu seznamit se s vysledky casového snimku.
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4 Teoreticka cast

Tato Cast prace je zamérena na celkové poznani konceptu time managementu
a vSech podstatnych témat, ktera s nim souvisi.

Jako nahled do celé problematiky slouZzi prvni kapitola, ktera popisuje casové
vytiZzeni a naroky na ¢lovéka v informacni spolecnosti a nastifiuje divody, proc je
time management dileZitou disciplinou. Dalsi kapitola popisuje samotny pojem,
vCetné jeho definice a obecnych poznatkli. Prace se dale zabyva vyvojem time
managementu a popisuje nékolik fazi, kterymi postupné prochazi. Na otazky pro
koho je time management urcen a vjakych situacich je mozZno tuto disciplinu
vyuzivat, odpovida kapitola o vyuziti time managementu. Hlavni pozornost je
vénovana soucasnym pristuptim a metodam, které jsou pouzivany k hospodareni
s Casem a feSeni problémi s nim souvisejicich. Do této kapitoly napt. také spada

vyznamna metoda stanovovani cilti a mnoho dal$ich nastroji time managementu.

4.1 Casové vytizeni v informaéni spoleénost

Lidé pocituji, Ze se zivot zrychluje a jsou na né kladeny vét$i naroky, nez
tomu bylo v minulosti. 21. stoleti prineslo spoustu zmén oproti stoleti predeSlému.
Podstatnou zménou ovlivitujici skute¢nost, proc jsou lidé vice vytiZeni, je rozvoj
informacnich technologii a to predevSim internetu. Diky nému se nesmirné
zrychlila komunikace, vyména informaci je témér okamzita. Lidska pracovni sila je
drahou zaleZitosti a je zapotfebi minimalizovat naklady. Od lidi se ocekava, Ze
zvladnou vétsi mnozstvi pracovnich tkold. Svét je v soucasné dobé prostredim
rychlych a prakticky neustalych zmén, coZz na ¢lovéka vyviji neprijemny tlak a
klade na ného vétsi naroky. Je potreba, aby se prizplisoboval zménam. (Pacovsky,
2006)

Zatimco v nedavné minulosti byl nedostatek informaci, ¢i obtiZnéjsi pristup
knim, dnes je naopak informaci prebytek. Navic se informace rychle stavaji
zastaralymi a ztrdci svou hodnotu. Nejen kvili témto skutecnostem se
v soucasnosti pouZziva pojem informacni spole¢nost. Diky tomu, jaky je informacim
prikladan vyznam, je drivéjSi spoleCnost industridlni pretvarena na spolecnost

informac¢ni. Cech a Bure§ (2009) ji charakterizuji jako spole¢nost, ve které



informace a jejich spravné vyuziti ovliviiuji kvalitu Zivota, ekonomicky rozvoj a
zmény v socialni sfére. Dale uvadéji: ,DiileZitym aspektem informacni spolecnosti je
o uvédomeéni si podstaty a hodnoty informace jako vyznamné soucdsti osobniho a
pracovniho Zivota.“ (Cech a Bure$, 2009:10) Jak je ziskana informace dileZita,
zavisi na tom, kdo ji prijima a jak ji dokaZe vyuzit ¢i interpretovat. Nepreberné
mnozstvi informaci neustale roste. V informacni spole¢nosti jsou stale vice cenéné
znalosti a schopnost efektivniho vyuziti informaci, samozrejmé lidmi.

S mirnou nadsazkou, ale vystizné se k tématu vyjadruje Pacovsky (2006:31):
JJestliZze jsem mél drive na néjakou cinnost hodinu, dnes na ni mdam ctvrt hodiny,
protoZe ndroky se radikdlné zvysily.“ Vétsina lidi byla diive vychovavana v duchu
stability a vyrilistala ve stabilnim prostiedi. O dnesni dobé se jako o stabilni
rozhodné hovoftit neda a neustalé zmény se stavaji novou normou.

Mladd generace, a to predevSim studenti stfednich a vysokych S$kol jiz
vyrlstali v prostiedi zmén a mohou ho brat jako samoziejmost. Otazkou vsak
zUstava, zda jsou pozadovanou flexibilitu a adaptabilitu schopni zvladnout.

Dnesni doba je dale charakteristicka tim, Ze je k dispozici spousta moznosti a
prilezitosti. Pristup kinternetu ma potencial usnadnit Zivot lidi a zvétsit jejich
produktivitu. Pro studenty vysokych Skol neni problém béhem nékolika kratkych
okamziki ziskat pristup ke skriptiim, jez jsou pouZzivany na piednaskach, ¢i se
dokonce digitadlné ucastnit prednasek zahrani¢nich universit. Béhem svého
volného Casu si povidat s clovékem, ktery milize byt na druhém konci svéta, za
pomoci socialnich siti. Sledovat oblibené serialy, nahradit noviny v tiSténé podobé
novinkami v podobé elektronické, cist diskuse na zajimava témata atd. Nutno
podotknout, Ze pro vSechny tyto nabizené moZnosti existuje spousta alternativ a
clovék si mize opét vybrat podle svého vkusu.

Tyto skuteCnosti ovSem prinasi také svou stinnou stranku véci. Prestoze
existuje stale vice a vice moznosti jak vyuZzit sviij cas, tak ¢asu samotného ma a
vZzdy bude mit kazdy stejné. Velké mnozstvi moznosti krati drahocenny cas uz
pouze tim, Ze je z nich nutno vybirat. Presto, Ze o né nikdo nemusi mit zajem, stale
dorazi ze vSech stran a odvraci pozornost. Lidé pocituji nejistotu, Ze si nevybrali
spravné, ¢i svilij Cas neefektivné ztraci. Vénuji pozornost nediilezitym vécem a

zanedbavaji své povinnosti. (Pacovsky, 2006)



V takovych pripadech stoji za to se zamyslet, zda neni potieba naucit se
organizovat sviij Cas, stanovit priority a vytvorit fad ve svém Zivoté. Zda neni

potieba vyzkouSet metody time managementu.

4.2 Pojem time management

Pojem time management je do CeStiny nejcastéji prekladan jako rizeni ¢asu, ¢i
hospodareni s ¢asem. Conchuir (2012) tuto disciplinu charakterizuje jako jednu
z nejdilezitéjsSich soucasti vzdélani, které casto neni vénovana zaslouzena
pozornost.

O time managementu se da hovorit jako o dovednosti, k niZ neni potieba
zadna odborna kvalifikace. Zaroven se na Clovéku béhem kratké doby, ¢i pouze
zUudaji v Zivotopisu nedd poznat, zda svlij casovy management ovlada.
Z dlouhodobé perspektivy je tato dovednost ovSem velmi vyhodnd a v praxi
k nezaplaceni.

V tématech zabyvajicich se osobnim ristem a seberealizaci, je pravé time
managementu priklddana velkd vaha. Casto je podotykino, Ze mit dobite
zorganizovany sviij ¢as, a tim padem sviij Zivot, je zakladem k tomu, aby clovék
dokazal ridit dalsi zalezitosti, at’ uZ se jedna o podnikani, vedeni malé skupiny lidi,
¢i plnéni pracovnich a studijnich tkoli. (Covey, 2011)

U time managementu se obecné jedna o soubor vSemozZnych nastroji, jak bez
stresu zvladat Casové narocné situace, Cas straveny praci ¢i studiem ucinit co
nejvice efektivnim a v neposledni radé dokazat relaxovat béhem casu volného -
citit se naplnéné a zaroven odpocaté. (Pacovsky, 2006)

Nastroji jak docilit harmonizace ¢asu a zivota je cela rada. Jako piiklad lze
uvést filosofické a motivacni myslenky, jeZ mohou nabyvat, ¢i naopak postradat
efektivitu dle psychiky jedinci. Dale se jednd o zpasoby urcovani priorit nebo
stanoveni jasnych cilii. Metody, diky kterym je napiiklad mozné rychleji studovat,
pochopit vlastni efektivitu, nebo se zbavit Spatnych navyku. Existuji zplisoby, diky
kterym lze prekonat vlivy, které ¢lovéka zdrZuji od povinnosti, vyrusuji a neustale
odvraci pozornost.

Gruber (2004) zdlraziuje, Ze nejde pouze o to, jak vSe rychle splnit a ziskat

Cas navic, ale naopak o to, dokazat s casem podle potreb nalozit a dat mu néjaky



smysl. Zit naplno. Neni potieba splnit vSechny zaznamy v diafi, ale splnit je
takovym zplisobem, aby znich plynul pocit dobie odvedené prace. Hlavni
mysSlenkou je lidsky Zivot harmonizovat, ne z ¢lovéka vytvorit efektivné pracujiciho
otroka.

Presto, Ze k efektivnimu hospodareni s casem napomahaji vrozené lidské
vlastnosti, jako je napriklad pracovitost, spolehlivost, ¢i dlislednost, mize se mu
naucit kazdy. OvSem k nauceni nové véci je vidy potieba urcitd mira motivace,

sebekazné a vytrvalosti. (Gruber, 2004)

4.3 Vyvojtime managementu

Vyvoj time managementu byl od jeho vzniku ovlivnén tim, jak se postupné
zvySovaly naroky lidi na planovani casu. Béhem své existence proSel nékolika
fazemi, kde kazda je charakteristickd svym zamérenim a celkovym uchopenim
problematiky.

Covey (2011) popisuje zakladni rozdéleni na ctyti faze, pojmenované jako
generace time managementu. Presnd data vzniku jednotlivych generaci neni
mozné presné urcit. Vyvijely se pribézné a postupné rozSifovaly oblast
organizovani ¢asu na zakladé toho, co lidé pocitovali za potiebné.

Pacovsky (2006) uvadi seznam Skodlivych nazori a zlozvyki, které jsou
v lidské psychice pevné zakofenéné a zhorsSuji tak efektivni fungovani. Mezi
stres a tlak miize byt uZitecny, udrzuje vykonnost a motivuje, nicméné
permanentni dlouhodoby Casovy stres vykonnost brzdi a mtize ovlivnit zdravi.
Rychla prace ve stresu mlize mimo jiné vést k pominuti diilezitych malickosti. Dalsi
zlozvyk je pracovat bez premysleni a spravné uivahy, jez Uzce souvisi s predchozim
nazorem a lidé ho Casto praktikuji v casové tisni. Podobnych zlozvykl je velka
fada, ovSem podstatné je to, Ze s nartistem téchto vlivli se rozviji i zptsoby, jak je

zvladnout, na coZ se zaméruji jednotlivé generace.

4.3.1 Prvni generace

Pacovsky (2006) prirovnava prvni generaci time managementu k systému

upominek. Hlavni a jediny ucel je vytvareni poznamek o ukolech a ¢innostech, jez



je potieba vykonat, véetné zdrojii, které jsou potieba k jejich zajisténi. Clovék si
uvédomi, jaké cinnosti vyZaduji jeho ¢as a diky tomu, Ze je dostane z hlavy ven,
napf. na papir, se zmirni stres. Prvni generace resi otazku: ,co mam délat?.

Covey (2011) dodava, Ze nedostatkem prvni generace je to, Ze se jedna pouze

o vycet konkrétnich ukold, které ovsem nejsou zarazeny do Sirstho kontextu.

4.3.2 Druha generace

Druhd generace rozsifuje prehled ukolG z prvni generace a ptirazuje ho
k Casové ose. UZ tedy neni znamo pouze co, ale i kdy. Principy druhé generace time
managementu pouZiva intuitivné spousta lidi a to hlavné diky své jednoduchosti a

prirozenosti. Typické je pouzivani diairt a zaznamenavani udalosti do kalendari.

(Pacovsky, 2006)

4.3.3 Treti generace

Pacovsky (2006) hodnoti tieti generaci jako propracovanou, logickou a diky
tomu i pochopitelnou a dobte prijimanou. Navazuje na piredchozi generace a snaZzi
se Tesit jejich nedostatky, nové odpovida na otazku: ,jakym zplisobem?“. V ramci
problematiky planovani casu zavadi pojmy jako cil, priorita, delegace, tymova
prace a tim padem se zaméruje na rozsahlejsi projekty, praci v tymu a prirazovani
priority jednotlivym ¢innostem.

Covey (2011) uvadi, Ze treti generace se dikladné zaméruje na podstatnou
techniku stanovovani cil, od kratkodobych az po dlouhodobé. Kromé potiebnych
znalosti a technik disponuje i mnozstvim pomticek pro udrzeni pozornosti.

[ pres rozsahlé a podrobné zaméreni tieti generace uvadi Pacovsky (2006)
nékolik divodd, pro¢ jsou jeji vysledky v praxi rozpacité. Spousta dneSnich
zaméstnanci je Skolena v této filozofii, avSak jeji propracovani je tak podrobné a
presné, az je témér cizi lidskému pristupu a spiSe vhodna pro stroje. Malokdo je
schopen se drzet kazdého planu do detailii. Nebere v potaz hodnoty a postoje
kazdého jedince. V oblasti vysledkii je treti generace presnd, ale Clovék, ktery

vysledky tvori, zlistava na pozadi.
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4.3.4 Ctvrta generace

Ctvrta generace time managementu vychazi z hlavnich p¥inosii generace tieti
a celkové drivéjsi poznatky dopliiuje, rozviji, ¢i naopak popira. Do své filozofie bere
v potaz aktualni poznatky z psychologie osobnosti a asové naroky digitalni doby.

Novinkou ctvrté generace je zaméreni na lidské mysleni, samotné postoje a
hodnoty jedincl. Pacovsky (2006:32) k tématu uvadi: ,Opatreni musi prijit z nds,
z vnitrku, my sami musime pomoci prirodé v nasem vyvoji. Aneb: TizZivé problémy,
kterym celime, neni moZné vyresit na té tirovni mysleni, na které vznikly. Zijeme-li
v asovém stresu, nepomiiZe nic jiného, neZ jiny pohled na tento stres, jiné Zivotni
paradigma.”

Vychazi se ztoho, Ze clovék od time managementu ocekava predevSim
dosaZeni dobrého pocitu, riistu osobnosti, ¢i posileni Zivotnich hodnot. Tomu
v predchozich generacich nebyl prikladan takovy vyznam a dochazelo k chapani
Clovéka z technického pohledu. Pfedevsim béhem obdobi rozvoje védy a techniky.
Mozek clovéka byl chapan jako procesni jednotka, ktera ma urcitou kapacitu a
moznosti stim, Ze se myslenkové pochody daji ,algoritmizovat”. Ukazalo se, Ze
takto zjednoduseny pohled je nedostacujici. Ctvrtad generace time managementu,
ktera bohaté cerpa z psychologie osobnosti ¢lovéka, mimo jiné pouZiva pojem
emocni inteligence, ktera zahrnuje schopnost porozumét emocim vlastnim i
ostatnich lidi. Vysledky odbornikt sledujicich efektivitu jsou velmi podobné
s vysledky, vypovidajici o clovéku samotném a jeho blahobytu. (Pacovsky, 2006)

Ctvrta generace uZ neodpovidd pouze na otazky co, kdy a jakym zptisobem
udélat, ale jedna se o celkovou zménu zivotniho stylu. Je pét hlavnich principd,

které utvari tuto generaci. Pojmenovany jsou:

o ,cClovékje vic nez ¢as“;

e ,cestaje vicnezcil®

e ,zevnitf je vic neZ zvenku“;
e ,pomalu je vic nez rychle”;

e ,celekje vic neZ ¢ast”.
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JiZ z ndzvu kazdého z téchto principti je mozné odhadnout, o ¢em pojednava a
na jakou oblast je zaméren. Principy maji navzajem hodné spolecného a prolinaji
se. Prestoze je vyznam jednotlivych principti podrobnéjsi a komplexnéjsi, cela
filozofie by se dala jednoduSe shrnout jako: , Uspokojovdni kaZdodennich lidskych
potreb, pratelské vztahy a milé zdZitky dlouhodobé prinesou lepsi konkrétni vysledky,

neZ dogmatické sledovdni casu a dosahovani cilii.“ (Pacovsky, 2006:36)

4.4 Vyuziti time managementu

Spousta knih a ¢lankl zabyvajicich se tématikou time managementu se
zaméfuje pfimo na manazery, ¢i vedouci pracovniky podnikd. Presto, Ze ¢asové
vytiZeni lidé na téchto pozicich pravdépodobné vyuZiji tuto disciplinu nejvice, neni
diivod, pro¢ by z ni, nebo alespon z nékterych jejich oblasti, nemohl cerpat kazdy
clovék.

Pacovsky (2006:17) v kapitole zabyvajici se tim, komu je kniha urc¢ena, piSe:
JJe urcena vSem, kteri se sproblematikou pldnovdni, vedeni, Fizeni a koncepce
setkdvaji, at’ profesné, nebo v soukromi.”“ Dale uvadji, Ze smyslem time managementu
je zaroven osobni rist a seberealizace, coz se bezesporu tyka kazdého. Stru¢né by
se pohled Pacovského na smysl a vyuziti time managementu dal shrnout v bodech
jako je efektivita, lepSi pracovni vysledky a schopnost plnit narocnéjsi ukoly,
dosazenti lepsiho pocitu, potlaceni stresu a celkové zvyseni kvality Zivota.

Bedrnova (1999) se o potifebé time managementu vyjadiuje predevsim
ve spojitosti s duSevni hygienou, psychickym zdravim a zvladanim stresu v ¢asoveé
naro¢nych situacich. Charakterizuje ho jako schopnost ridit svlij vlastni Cas
a optimalné s nim zachazet. Pozornost je zamérena predevSsim na vnimani casu
u mladych lidi. Pro vétSinu studentd je typické, Ze maji potiZe se spravnym
vyhodnocenim casovych narokii a mivaji pocit, Ze je ,na vSechno dost Casu”.
Pirehodnoceni situace nastava az ve chvili, kdy ¢asu uz piili§ nezbyva. Casto se pak
dostavaji do situaci, kdy své povinnosti nestihaji, zacnou jim zabirat vétSinu
volného casu, ktery ma slouzit predevSim krelaxaci a vénovani se oblibenym
Cinnostem. Jedna se pak o stresujici situace, které kazdy jedinec zvlada
individualné. Nékteri lidé jsou schopni stres zvladat 1épe nez ostatni, nicméné

pri dlouhodobéjSim trvani mohou vést az ke zhorSeni zdravotniho stavu.
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Bedrnova dodavj, Ze je vyhodné cas od casu proveérit sviij casovy rozvrh, jelikoz
mnozi studenti si to, jak Ziji a jakymi aktivitami sviij ¢as napliiuji ani neuvédomuji.

Adair (2004:12) vsouvislosti svnimanim ¢asu u mladych lidi uvadi:
,V nizkém véku existuje jakysi pocit vécnosti; moZnd prdvé proto si mladi viibec
nevdzi ¢asu, nebot’ maji dojem, Ze jej viastni jesté tolik. Nudit se, nevédét co s casem,
pak miiZe byt druhd strana téZe mince."

Caunt (2001) se k organizaci Casu stavi z pohledu naroki na clovéka, které
s sebou prindsi informacni spolecnost. Zastava nazor, Ze v diisledku snizovani
nakladi se pti mensi podpote od jednotlivce oCekava zvladnuti vétSiho mnozstvi
ukoni. Technologie a lidi kolem sebe je tfeba umét zvladat co nejefektivnéji, tedy
tak, aby clovéku slouzili a cas uSetrili ne naopak. VdnesSni dobé jsou lidé
posuzovani a hodnoceni na zakladé toho, jak si sami sebe a své okoli jsou schopni
zorganizovat. Hlavni vyuziti time managementu vidi v nékolika zakladnich bodech.
Z pracovni a studijni sféry stoji za zminku schopnosti, jako reSeni naléhavych
Ci krizovych situaci za mensi Casovy usek, soustfedéni se na véci, které maji
vramci urcitého kontextu nejvétsi vyznam a schopnost prichazet na vlastni
zpusoby feSeni slozitych ukoll. V soukromém zivoté si pak byt schopen najit vice
Casu na rodinu, pratele a zabavu, oprostit se od stresu a nepodléhat tinavé.

Autori se k planovani ¢asu stavi z riznych uhld pohledu a tématiku se snazi
uchopit vzdy v néjakém kontextu. Z velké ¢asti se shoduji na tom, v jakych situacich
je vhodné time management vyuzit a co se da od dodrZovani jeho metod a principt
ocekavat.

Jak jiz bylo zminéno, time management je disciplina, ze které muze Cerpat
kazdy, kdo chce rozvijet vlastni osobnost a zvysit pracovni efektivitu a kvalitu
Zivota. VyuZiti nespociva pouze ve svédomitosti a zodpovédném plnéni ukold, ale
také schopnostech tyto tkoly vykonavat efektivné a s casovou usporou. Proto i lidé
od prirody pilni a pracoviti mohou byt time managementem obohaceni. Nicméné
i ten nejsvédomitéjSi clovek ma nékdy tendenci odkladat své ukoly, dostane se
do Casové ¢i psychicky narocné situace nebo propadne zoufalstvi pri plnéni tukold,
které se zdaji byt nad jeho sily. V nasledujici Casti prace jsou popsany riizné
pripady, situace a lidské zlozvyky v takovych situacich se projevujici, pti kterych

muiZe pomoci pravé time management.
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4.4.1 Odkladani ukoli

Podle Caunta (2001) je nemoZné se odkladani plnéni kol zcela vyhnout,
zvlasté pri zaplnéném rozvrhu. Je vSak nutné dat pozor na neustalé chronické
odkladani, diky kterému se c¢lovék vystavuje zbytecnému stresu a vyznamné

snizuje svou vykonnost. Odkladani ikoll je povazovano za nejjednodussi zptsob,

jak ztracet ¢as. Mezi ¢asté vymluvy patii napriklad:

e nedostatek informaci pro zapoceti prace;
e nedostatek ¢asu v konkrétni chvili;

e dalsi dkoly a terminy s vySsi prioritou.

s

Caunt (2001) dale uvadi, Ze se pri odkladani ukoli jedinec vice zaméri
najednodussi casti prace, ke kterym nema takovy odpor a podstatné, avSak

v

obtiznéjsi ukoly, nechava byt. Disledkem téchto skutecnosti je stres z obavy, Ze se

v s

urcity problém nepodari vyresit, jelikoZ se postupné stava naléhavym. Stres ¢asto

sz v

ubira vétsi mnozstvi energie, neZ by vyZadovalo reSeni samotného Ukolu. Mezi

nejcastéjsi priciny odkladani patfi:
e strach a nerozhodnost;
e nezazivna nebo nezajimava ¢innost;
e nejistota jak ukol uchopit;
e perfekcionismus neboli snaha o splnéni tkolu zcela dokonale, coz predem

vyvolava obavy z nedspéchu.

Pro tuto problematiku se casto pouziva cizi pojem prokrastinace, ktera je
definovana jako chorobné odkladani ukold a povinnosti. Pravdépodobné se touto
tematikou lidé zaobirali jiZ drive, jelikoZ se jedna o prirozenou lidskou vlastnost.
Nicméné prokrastinace, jako téma, kterym se zabyvaji psychologové, je zde
priblizné tficet let. (Ludwig, 2013)

Zajimavym faktem podle Ludwiga (2013) je to, Ze lidé maji tendenci odkladat
ukoly, které jsou pro né zajimavé a pracovat na nich chtéji. To mlize naznacovat
skutecnost, Ze hlavnim diivodem odkladani neni, zda je prace zajimava ¢i zabavnj,

ale spiSe strach ze selhani, podceniovani se a dalsi vySe jmenované divody.
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Nazory autorli naodklddani ukold jsou pomérné odliSné. VSichni se
nepochybné shodnou, Ze prokrastinace z dlouhodobého hlediska nemiiZe prinaset
nic dobrého. Na druhou stranu, nékteri autori nevidi odkladani v urcitych mezich
jako velky problém.

Passig a Lobo (2010) pristupuji k prokrastinaci jako k béZzné zaleZitosti.
Rikaji, Ze odkladani tkold je normalni a nemélo by byt automaticky povazovano za
lenost. VétSina studentli (priblizné 75 az 95 %) se prilezitostné dopousti
prokrastinace a vice jak polovina se ji dopousti pravidelné. Uvadéji, Ze studenti se
v svém véku uci, jak zodpovédné pristupovat k povinnostem a mnohokrat jejich
snazeni vyzZaduje vétsi mnozstvi pokust, nez uspéji. Autori si jsou zaroven védomi
moznych problémi, které ssebou chronické odkladani uUkolli prinasi, proto
doporucuji postupné uceni se sebekazni, discipliné a zodpovédnosti.

Pacovsky (2006) shledava v odkladani dokonce i pozitiva, pokud jsou
splnény urcité podminky. Bézné kazdodenni zaleZitosti, které je mozné vyresit
rychle, bez jakychkoliv slozitéjsich myslenkovych postupti, doporucuje neodkladat.
Ovsem v komplexnéjSich pripadech, kdy je potieba pouzit mysleni na vyssi irovni,
je vhodné zvolit uvazenéjsi pristup. Zacatek reSeni problému spociva ve vypsani
zdkladnich poznamek do didre snaslednym odloZenim. VyuZiva se zde funkce
lidského podvédomi.

Pacovsky (2006:130) vysvétluje: ,,Kdykoli se potykdme s vyresenim néjakého
problému, je pripravena kapacita podvédomi pracovat na zdleZitostech, na néz
nezndme bezprostiedni odpovéd. JestliZe je véc nevyresend a podvédomi je na ni
priibézné upozortiovano, bude po svych cestickdch na problému pracovat a dd ndm
védét.“ Je ovsem nutné, aby lidské podvédomi mélo c¢as hledat a skladat ziskané
zkuSenosti a také dostavalo podnéty, které ho neustile zaméstnavaji a udrzuji v
Cinnosti.

Prokrastinace je dale charakteristicka tim, Ze ¢lovék dileZitou praci neustale
oddaluje drobnymi vedlejSimi ukoly a odbockami, které si sdm vnuti. Tedy nakonec
déla cinnosti, které nejsou ani v kontextu ukolu diilezité, ani z hlediska volného
Casu zabavné ¢i relaxujici, coZ nestoji pouze cas, ale i energii. (Caunt, 2001) O této

problematice pojednava z ¢asti nasledujici kapitola.
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4.4.2 Ztraceny a nevyuzity cas

Snaha o zvladnuti vice véci najednou, mnoho papirovani, pifipadné cteni,
které nema prinos. Telefonicka vyruSeni, neohlaseni navstévnici, neschopnost rici
ne. Nedostatecna sebekazen, snaha o dokonalost, nebo naopak lenost. Tyto a
mnoho dalsich faktort podle Pacovského (2006) pripravuji lidi o drahocenny c¢as a

koncentraci na urcity ukol.

4.4.2.1 Zlodéji éasu

Zlodéj casu je oznaceni pro libovolného ¢lovéka, podnét nebo situaci, ktera
narusuje soustiedéni a odvadi pozornost od prace. Vyrusujici podnéty mohou
piichazet jak z clovéka samotného, tak z jeho okoli. (Pacovsky, 2006)

VyruSeni od prace téZce naruSuje schopnost zorganizovat svilij Ccas.
Problémem zde neni ani tak doba ztracena prerusenim prace, ale snaha navratit se
k piivodni ¢innosti a zacit se opét soustredit. Pochopitelné mohou byt zavazné
divody, které sice vyzaduji Cas a energii, ale v dané situaci maji vétsi prioritu, nez
ukol samotny. Nicméné vétsina vyruseni byva nedtlezit, az trivialni, a to prevazné
spole¢enského razu. Cim méné je tikol zajimavy, tim jednoduseji se pak pozornost
ztraci. Vnéjsi prostredi je plné rusivych elementti, avsak i vlastni podnéty byvaji
Casto pricinou vyruseni. ,Je velice snadné presvédcit sebe sama, Ze si jen vyridite
telefondt nebo si ddte kdvu a za pdr okamZikii se k prdci zase vrdtite. Jakmile vSak
narusite hladky chod prdce, narazite na dalsi naléhavé povinnosti a z nékolika
okamZikii je najednou celd hodina nebo i vice. Po takovém prostoji se na prdci budete
znova soustredovat jen obtizZné.“ (Caunt, 2001:68)

Adair (2004) uvadi, Ze neplanované zmeény zabiraji vétSinu casu. Cely den
miZe byt peclivé naplanovan, nakonec je vSak souvisla prace rozdélena na kousky
a jednotlivé ukoly zabiraji vice ¢asu. Vyruseni ovSem neni mozné se zcela vyhnout,
v nékterych pripadech byva i soucasti prace (napr. telefonaty do ordinace
soukromého lékare). Diilezité je umét poznat, zda je vyruSeni zbytecné, nebo jestli
ma své opodstatnéni. Kolikrat mtze byt dokonce prinosné, at' uz diky informacim,
které je mozZno ziskat, nebo diky kratkému odpocinku, ktery je pro udrZeni
vykonnosti také dullezity. Vyskytuji se situace, které stoji za iplné preruseni prace,

pokud je moZné nékomu vyznamné pomoci. KaZdopadné planovani a minimalizace
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nevitanych pieruseni je pro efektivni rizeni Casu dtlezita, protoze: ,Jedna hodina
koncentrované prdce je cennéjsi, neZz Cctyri hodiny rozbité do pétiminutovych
fragmentii nevyZddanymi hosty nebo trividlnimi telefonnimi dotazy.“ (Adair,
2004:79)

,Cim tvorivéjsi néci prdce je, tim vice potiebuje dotycny mit nerusené podminky,
sprddat uvahy a cekat na ndpad. Tim vice se kladny vysledek projevi az v samém
zdveru takového neruseného casového useku.“ (Gruber, 2004:77) Tato mySlenka se
tyka zaroven studentt, ktefi v ramci svého studia pracuji na rozli¢nych projektech,
odbornych textech, shromazd'uji a vyhodnocuji informace, vymysli napady a
celkové se vénuji viceméné Kkreativnim Cinnostem. AvsSak podle Bedrnové (1999)
byvaji mladi lidé castéji obklopovani rusSivymi podnéty a je pro né jednodussi
ztratit soustfedénost.

Potencialnich zlodéjt ¢asu je vSude kolem spousta a témér kazdy aspekt by

se za ného dal povazovat, je tedy podstatné identifikovat, co je jeSté v poiradku a co

naopak nefunguje a je pottreba eliminovat. (Pacovsky, 2006)

4.4.2.2 Casové rezervy

Casové rezervy jsou svym principem velmi podobné zlodé&jiim ¢asu, ale ve
skutecnosti jsou pravym opakem. Jedna se o vSemoZné casové prodlevy, které
mohou byt zpilisobeny nejen Spatné rozvrzenym planem dne.

Re¢ je o nevyuzitych ¢asovych tsecich, které se obvykle vyskytuji v nékolika
podobach, a do styku s nimi prijde témér kazdy. Typické ¢asové rezervy u studenti
jsou volné hodiny stravené mezi predndskami a semindfi. VétSina studenti
nedokaZze tyto volné chvile efektivné vyuZzit a misto toho je travi bud’ v kolektivu
dalSich studentli, coZ je alespon prilezitost se socializovat a zjistit zajimavé
informace, nebo béhem téchto volnych chvil bezcilné bloudi, nudi se a snaZi se
»zabit Cas“. Velmi vhodny priklad Casové rezervy je doprava z mista na misto
jakéhokoliv typu, nejcastéji hromadnou dopravou. Tento Cas byva prilezitosti pro
Cetbu, uceni jazykli nebo v ptripadé moznosti piistupu k internetu napf. vyrizovani
maild. Problémem je, Ze se vétSina lidi v prostiedi hromadné dopravy nedokaze
soustiedit, je okolo nich prilis rusivych elementli, mohou byt jiz unaveni, nebo

zameéstnani myslenkami na nasledujici plany a aktivity. (Bedrnova, 1999)
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4.4.2.3 Moderni technologie

Je pravdépodobné, Ze problematika ¢asovych rezerv a zlod€jt ¢asu zde byla
odedavna. Zajimavé vsak je, Ze spousta autort uvadi jako nejzavaznéjsiho zlodéje
Casu vZdy néjakou vymoZenost moderni technologie.

Gruber (2004) povazuje telefon za krutého zlodéje Casu. Pomoci nékolika
prirovnani a metafor naznacuje, jak dokaze telefon diky svému zazvonéni narusit
soustiedénou praci. Paradoxné to jsou obvykle manazeri, ktefi maji mobilni telefon
jako nezbytnou pomfticku pro svou praci. Profese, které vyzaduji byt neustale
v pohotovosti a reagovat na zvonéni mobilu s timto doptredu pocitaji. Problém se
vsak vyskytuje u profesi, kde musi jedinci vSechny své myslenky koncentrovat na
jednu zalezitost.

Aniz by si toho byla spousta lidi védoma, podle Bedrnové (1999) je televize
také nebezpeénym zlodéjem ¢asu. Clovék ji kolikrat neni schopen vypnout ani
v pripadé, Ze program neni zajimavy. Pro dnesSni dobu jiZ pravdépodobné neni
neustale pusténa televize tak castym problémem jako pred deseti lety, ovSem tato
skuteCnost je dnes ve velké mife nahrazena vSudypritomnym pristupem
k internetu. Zvlasté socialni sité, zabavné stranky, Cteni rtiznych novinek a ¢lankdi,
sledovani videi, nebo podle Caunta (2001) vytizovani nepieberného mnozstvi
emaill, kde kazdou chvili prichazi dalsi, vyrazné narusuje koncentraci na hlavni
ukol. Zajimavé je, Ze spousta mladych lidi si z dlouhodobéjSiho hlediska bez
pristupu k internetu nedokaze predstavit svilj Zivot a verejné priznava, Ze je na
této technologii zavisla.

Nedaji se vSak poprit nesmirné vyhody, které s sebou moderni technologie
prindsi. Jak jiz na zacatku 21. stoleti John Caunt spravné predpokladal o vyuziti
internetu: ,Tento ndstroj jiZ zptisobil revoluci v komunikaci a v pristupu
k informacim a jeho role jakoZto béZného prostredku bude v pristich letech
bezpochyby stoupat.“ (Caunt, 2001:103) AvSak také spravné predpokladal, ze se
vyskytnou problémy pii separovani duilezitych informaci z ohromné masy udajq,

posuzovanim divéryhodnosti informaci a dalsi vySe uvedené.
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4.4.3 Stres a psychicka zatéz

Jako psychickou zatéZ charakterizuje Bedrnova (1999) takové situace, které
Clovéka néjak limituji, bud’" dlouhodobé, pripadné i kratce, ale zato naléhavé.
Nartst povinnosti a c¢asovy tlak jsou casté pripady. Psychickd zatéz zasadnim
zpisobem ovliviiuje chovani lidi a zdlouhodobého hlediska miize vyvolat
psychické poruchy, popripadé podminit vznik fyzickych onemocnéni.

Béhem zivota si clovék navykne na situace a podminky, které je zvykly resit
algoritmicky, podle jistych schémat mysleni. Takto se vytvari pocit bezpeci a
jistoty, ovSem diky tomu, Ze je ¢lovék takové situace zvykly reSit automaticky, tak
to oslabuje otuzilost, flexibilitu a tvorivost. Mozek nedostava nové podnéty a
slozitéjsi ukoly k resSeni. (Bedrnova, 1999)

Zcela jisté nastanou v zivoté ¢lovéka takové situace, pro které nema nauceny
postup a nevi, jak se ma zachovat. Zacne plisobit dal$i zavazny zdroj psychické
zatéze - stres. Stres autori charakterizuji vSemoznymi zplsoby, nékteri jeho
vyznam chapou stejné, jako vyznam psychické zatéze. Podle Krivohlavého (2003)
je stres urcity stav clovéka, pri kterém se citi ohroZen a jeho obrana proti tomuto
ohroZeni neni dostacujici.

Stres a psychickd zatéZ jsou témata, ktera stime managementem uzce
souvisi. Pfedevsim stres z ¢asové tisné a naroc¢nych tkoli. Bez spravné organizace
Casu je pravdépodobné, Ze se clovék stane obéti téchto nezadoucich problémd.
Nejcastéjsi a nejznamé;jsi rozdéleni stresu je na eustres a distres. Eustres, chapany
jako pozitivni, motivujici, stimulujici, neohroZujici zdravi Clovéka. Distres, tedy
negativni a ochromujici stres s moznosti vazné ovlivnit fyzické a duSevni zdravi.
(Bedrnova, 1999)

Ktivohlavy (2003) popisuje stresové situace v pracovnim prostredi, které

v 7

vychazeji bud’ z nedostatku, nebo nadbytku prace. Mezi dalsi stresory patii bézné
starosti, pokud jsou v nadmérném mnoZstvi, velka zodpovédnost, neprimérené
ukoly a interpersonalni konflikty.

Mayerova (1997) hovori o stresu ve spojitosti s casovym tlakem a plnénim
termini. Opét je zde zminka o perfekcionismu, ktery se tykd predevsSim

zodpovédnych a svédomitych lidi. Ti se snaZi o splnéni tikolu co nejlépe, avsak jsou
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omezeni terminem a souvisejici spéch miize demotivovat od prace na ukolu.
Casovy tlak sniZuje miru soustfedéni, napliiuje ¢lovéka neklidem, napétim a
sniZzuje pracovni efektivitu a pohodu. Pri¢inou vzniku Casové stresujicich situaci
byva pochybeni v organizaci ¢asu, zvlasté v planovani Cinnosti a stanovovani cili
z kratkodobého a strednédobého hlediska.

Caunt (2001) k problematice s dodrzovanim terminti uvadi priciny, jako je
prijeti nerealistického terminu, neschopnost se pustit do prace diky nejistoté a
nerozhodnosti a Spatné vytvorenému planu.

Time management je kromé spravné organizace a planovani ¢asu vyznamné

zaméieny na tematiku predchazeni a zvladani stresu, s ¢imZ spousta metod a

principl souvisi.

4.5 Pristupy a metody

V predchozi kapitole se prace zamérovala na obvyklé problémy s organizaci
Casu a vSelijak Casové narocné situace. Bylo naznaceno a v nékterych pripadech i
vysvétleno, jak miiZe byt time management pro takové situace elegantni reSeni.
Avsak skutecné o tom, jak se v takovych situacich zachovat a jak je resit, pojednava
nasledujici ¢ast prace, zamérena na vybrané pristupy a metody, kterymi time
management ve své soucasné podobé disponuje. Re¢ je mimo velmi podstatné
planovani a stanovovani cilii i o vS§emoZnych pomiickach, navycich a uzite¢nych

napadech, které mohou ¢asové narocné situace prinejmensim zjednodusit.

4.5.1 Mapy mysli

Mapy mysli, mapy myslenek, nebo myslenkové mapy predstavuji specificky
zplsob zapisovani poznamek. Tvilirce téchto map, Tony Buzan, prisel s ndpadem,
jak uchopit a sepsat své mySlenky nejen z hlediska struktury, ale i vzajemnych
vazeb. Zakladem mySlenkovych map je formulovat jednotlivé informace jednoduse,
avSak diky vazbam a pripadné dalSim vyplyvajicim informacim je mozné pochopit
podrobnosti. Lidské mySleni neni linearni, ale ma slozitou strukturu. Vazby, vztahy
a souvislosti mezi jednoduchymi prvky jsou pro mysl mnohem lépe uchopitelné.
Vse vyplyva z toho, Ze predstavy, pocity a obrazy Clovéka motivuji vice, nez pouha

slova. (Pacovsky, 2006)
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Gruber (2004) vidi pfinos myslenkovych map v tom, Ze se pomoci nich daji
lidské pocity a myslenky lépe vyjadrit. Kviili tomu, Ze je lidské mysleni slozité a
sofistikované, tézko se rtizné napady interpretuji slovy, ¢i pouhym textem. Zvlasté
v piipadech, kdy je potfeba néco dtlezitého sdélit dalSimu c¢lovéku. Redukce
myslenkovych pochodl do pouhych slov je velky skok a pravdépodobné dojde ke
zkresleni, zvlasté kdyZz prijemce téchto informaci musi prevést slova zpét do
mysSlenek vlastnich. Toto riziko je vyrazné mensi v pripadé pouZiti mySlenkovych
map, které spojuji text a obrazky, zapojuji obé mozkové hemisféry. Levou
hemisféru, predevsim logickou a racionalni, a pravou hemisféru, zamérenou na
pocity a emocionalitu.

Pacovsky (2006) nachazi vyuziti pro tuto metodu ve vSech situacich, které
vyzaduji rychlé rozhodnuti, reSeni problému tvirci cestou, zachyceni riiznych
informaci pirehlednym zptisobem. Vyhodou je, Ze myslenkova mapa je jedinecné
dilo autora, ktery se s ni ztotozni a vytvoii si sviij vlastni zplisob zaznamenavani
informaci. Myslenky nejen napsané, ale i nakreslené, jsou lépe a dlouhodobéji
zapamatovatelné. PredevSim v oblasti osobniho rozvoje a time managementu je
doporucovano vytvoreni myslenkové mapy svych zivotnich cili a rozvoje
osobnosti. Pristup lidi ktéto metodé byva casto skepticky, avSak diky své
jednoduchosti se jednd o snadny prvni krok ke zlepSeni organizace casu a
uvédoménti Zivotnich priorit.

Podoba myslenkové mapy miize byt rizna, avSak zakladni koncept zlstava.
Jadro problematiky je zapsano ve stiedu stranky, zakreslené do tvaru ¢i obrazku,
vSe vyplyvajici z pocit(, kreativity a potreby jedince. Z jadra vybihajici Sipky spojuji
dal$i podstatné faktory, které mohou byt vzajemné propojené, ¢i se dale
rozvétvovat. MySlenkova mapa ve finale tvoii hierarchickou strukturu rozvétvenou
do vSech stran, obsahujici hesla, pojmy, obrazky, malby a vztahy. Pro komplexnéjsi
problémy je mozné vytvorit vice map, zasahujicich do vétsich detailii. Hlavni,
centralni téma nové mapy je podtématem mapy plvodni. Mapy tak napovidaji a
neprimo rikaji, ve kterych oblastech Zivota je vSe v poradku, kde je mozZné néco

zlepSit, néco se naucit ¢i naucené prohloubit. (Gruber, 2004)
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Spolecné akce

- Praxe
- Zdroj prijmil

- Relaxace
- Zdliby
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Priprava na
budoucnost

Vzdélani
Seberealizace

- Studium

Obr. 1 Stru¢né rozpracovani myslenkové mapy
Zdroj: vlastni zpracovani

Gruber (2004:16) shrnuje smysl myslenkovych map: ,Jeden obrdzek rekne
vice neZ tisic slov, dokdZe opétny pohled na néj autorovi mapy mysli pripomenout
jeho myslenkové pochody pri jeji tvorbé hodnotnéji nez husté klasické textové

pozndmky.“

4.5.2 Casovy snimek

Casovy snimek je metoda, diky které je mozné objektivné urcit, kterymi
aktivitami a vjaké mife je Cas skutecné naplnén. Tato analyza Casu ma vyuZiti
predevsim v situacich, kdy clovék neni schopen vytvorit plany a vymezit cile,
jelikoz nema predstavu o tom, kolik ¢asu mu zabiraji rtizné aktivity. Nejcastéjsi
délka pro plnéni c¢asového snimku je ¢trnact dni. Tyden se také nabizi jako
moZznost, avsak mnoho lidi nema staly tydenni rozvrh a spousta aktivit se stiida.
Delsi obdobi uz byva zase nevhodné z toho diivodu, Ze vétsina lidi neni schopna se

tak dlouhou dobu na sledovani svych aktivit soustiedit. (Bedrnova, 2009)
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Bedrnova (2009) dale uvadi, Ze pro tvorbu casového snimku neni Zadny
presny postup. Je mozné si analyzu prizplsobit vlastnim potrebam, avsak je
vhodné dodrZet nékolik nasledujicich doporucent.

Aktivity je nutné zapisovat pravdivé, jinak vypovédni hodnota casového
snimku nebude presna. U spousty nepodstatnych aktivit je mozZné zobecniovat, ale
naopak u aktivit, které stoji za zminku, rozepsat podrobnosti. Je béZné, Ze se Clovék
vénuje vice aktivitam zaroven, pak je tedy cCisté na ném, jak tento Cas povazuje za
straveny. Aby bylo moZné tyto skutecnosti lépe interpretovat, Pacovsky (2006)
doporucuje zaznamenavat nejen Cas, ale také zachytavat mySlenky a pocity.
V pripadé, Ze nastane néco dtilezitého, nebo néco, co stoji za zminku, je vhodné
sepsat si poznamKy.

Adair (2004) doporucuje zaznamenavat ¢as do patnactiminutovych intervald.
Tento postup je pomérné oblibeny, jelikoz se da diky nému zaokrouhlovat a chyba
nékolika minut, ktera béhem zaokrouhlovani vznikne, nema vuéi 24 hodindm
denné témér zadny vliv a vypovidaci hodnotu snimku neméni. Minuty je vhodné
rozdélit na konci kazdé hodiny, ale kdyz ¢lovék zapomene, nebo nema moznost,
bez problému je mozné zapsat zpétné. Casovy snimek by zase nemél byt omezujici.

K seznamu aktivit Adair (2004:32) uvadi: ,Je samozi'ejmé dovoleno upravit si
tento seznam hlavnich pracovnich cinnosti podle vaseho zaméreni nebo profese.
Napriklad ucitelé do néj mohou zahrnout i poloZky typu priprava na hodinu,
opravovdni, uceni, hry nebo mimoskolni aktivity.“

Diky ¢asovému snimku je moZné rozpoznat, zda jsou provozované aktivity
v souladu s prioritami a Zivotnimi cili clovéka. Zaroven je tak mozné identifikovat
zlodéje Casu a casové rezervy ve svém dennim rozvrhu. Mnoho lidi nema viibec
predstavu, kolik ¢asu jim rizné aktivity zaberou. Pti zpétném pohledu na vysledky
Casového snimku byvaji prekvapeni, na kolik se skute¢né vénovali své praci a kolik
Casu zabraly rutinni ¢innosti. (Bedrnova, 2009)

Po skonceni zaznamu je tfeba c¢asovy snimek vyhodnotit. Bedrnova (2009)
doporucuje vysledky prevést do grafu, vyjadiené v procentech. Graf mize sam o
sobé hodné vypovédét, ale Pacovsky (2006) doporucuje polozit si nékolik otazek, o
¢em casovy snimek vypovida, jak moc se lisi od pivodni piedstavy, co je mozné

zménit, zda je takto ¢lovék spokojeny, ¢i zda mu v seznamu chybi néjaka aktivita.
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4.5.3 Urcovani priorit

Béhem prace a studia jen zridkakdy nastane situace, kdy by mél clovék pred
sebou pouze jeden tukol, na ktery by mohl smérovat veSkerou svou pozornost a
usili. Diky vétSimu mnozstvi tkoll je potieba stanovovat priority. Adair (2004)
uvadi, Ze kazdy ukol ma svou miru naléhavosti a dalezitosti, a Ze existuje urcity
vztah mezi vynaloZenym usilim a dosaZenymi vysledky.

Pti plnéni tkold je v praxi pouzivano nékolik pravidel a principti, diky kterym
je mozné pochopit jejich prioritu, identifikovat, kolik usili vyzaduji a vjakém
Casovém limitu je potieba je splnit, nebo alespon zacit plnit. Zaroven je dtlezité
piijmout skutec¢nost, Ze neni v silach Clovéka vSem vyhovét a nékteré zadosti je

treba odmitnout.

4.5.3.1 Matice dulezitosti a naléhavosti

Autofi oznacuji a pojmenovavaji tento princip rizné, ale jeho smysl je u vSech
jejich praci zachovan stejny. Mira naléhavosti je na horizontdlni ose a na ose
vertikalni je mira dilezitosti. Priniky pak vytvareji kvadranty matice, do kterych je
moZné zaradit jednotlivé ukoly. Covey (2011) uvadi, Ze lidé travi vétSinu Casu

pirevazné vzdy v jednom z téchto kvadrantt.

(=]

DULEZITOST

v ]

NALEHAVOST

Obr. 2 Urcovani priorit
Zdroj: Caunt (2001), upraveno
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L. Kvadrant - ikoly diilezité a naléhavé

Vtomto kvadrantu se vyskytuji ukoly, kterym by méla byt vénovana
okamZita pozornost. Maji velky vyznam a ¢asu na splnéni neni mnoho. U téchto
piipadi stoji za tvahu myslenka, zda by lepsi planovani neucinilo tyto ikoly méné
naléhavé. (Caunt, 2001)

Podle prizkumié ma vétsina lidi sklon zabyvat se predevsim tkoly dilezitymi
a naléhavymi. Dle Pacovského (2006) tvori Cas straveny v tomto kvadrantu vice jak
50 %. PovaZzuje prevazné soustredéni na tento kvadrant za zlozvyk, predevSim
diky tomu, Ze spousta tkoll prvniho kvadrantu je diisledkem odkladani dutlezitych,
nikoli vSak naléhavych ukoll z kvadrantu druhého. Covey (2011) uvadi, Ze nékteri

manazeri a lidé dennodenné zavaleni problémy, travi az 90 % casu témito ukoly.
IL. Kvadrant - ikoly dilezité, ale nikoli naléhavé

Ve druhém kvadrantu se nalézaji poloZKky, jeZ nejsou naléhavé, ale diky své
dllezitosti je nelze ignorovat. Tyto Ukoly jsou casto dlouhodobého charakteru,
byvaji soucasti velkého planu a vyzaduji peclivé planovani. Konflikt priorit ¢asto
byva mezi druhym a tfetim kvadrantem. Pokud neni dilezitym dkoliim vénovana
dostateCna pozornost, mohou se znenadani presunout do prvniho kvadrantu.
(Caunt, 2011)

Dle Coveye (2011) jde o teSeni problémi jeSté pied tim, neZ vzniknou.
Pacovsky (2006) uvadi, Ze jednou z myslenek Ctvrté generace time managementu
je soustredéni pravé na kvadrant duilezitych ukoll. Je podstatné naucit se nejen
soustredit na tento kvadrant, ale také v ném travit vice ¢asu. V praxi to znamena
zvazovat diilezitost tikold a ty s malou dtlezitosti, pochazejici z tietiho a Ctvrtého
kvadrantu, potlacit.

Pacovsky (2006:201) popisuje jeden z ¢astych piistupl k praci: ,Zacindme
pracovat na tikolech malych, aby to odsypalo. Pak se soustredime na vétsi naléhavd
sousta. Potom uZ leckdy pomalu konci pracovni doba a my paradoxné trochu
s potéSenim zjistujeme, Ze jiZ tam nic naléhavého neni (jen diileZité) a uklidnéni
jdeme domui. Tak odkldddme diileZité zdleZitosti tak dlouho, aZ se stanou naléhavymi

a my je resime se vsemi negativnimi diisledky chyb, stresu a neefektivity.“
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Gruber (2004) do tohoto kvadrantu mimo pracovni uUkoly zarazuje napft.
uceni se cizim jazykiim, osobni rlist a vzdélavani. Covey (2011) uvadi jako priklad

pribézné cviceni ke zlepSeni zdravotniho stavu.
III. Kvadrant - ikoly naléhavé, ale nikoli dilezité

Polozky této kategorie obvykle odvadéji pozornost od poloZek druhého
kvadrantu. Jejich zdanliva naléhavost vSak jesté neznamena dilezitost. Je na misté
otazka, proc jsou tyto ukoly naléhavé. Ve vétSiné pripadli se jedna o nepodstatné
nebo umélé vytvorené problémy, jejichZz reSeni je mozné uplné vynechat, nebo
v pripadé moZnosti delegace, prenechat jinym. (Caunt, 2001)

Tyto cinnosti byvaji dileZzité pro ostatni lidi a naléhavé se zdaji byt diky
zplsobu, jakym jsou prezentovany. Zda je vhodné vyhovét, zalezi na situaci a
okolnostech, avsak pouze ziidka maji spojitost s vlastnimi zajmy a cili ¢lovéka.

(Covey, 2011)
IV. Kvadrant - ikoly, které nejsou dilezité ani naléhavé

Zde se nachazi ukoly, které nejsou dtlezité, ani naléhavé. Maji podobu
samovolné vzniklych zdrojl rozptyleni a ve spousté piipadi se jedna o vymluvy,
pro¢ nebyla diilezitd prace vykonana. Podstatné je tyto Cinnosti rozpoznat a
zamérit se na polozKky dalsich kvadrantt. (Caunt, 2001)

Podle Coveye (2011) se jedna o typické zlodéje casu, které odvadi pozornost
od skutecné dulezitych zalezitosti. Miize se jednat o zabavné cinnosti, které vsak

neprinasi Zadny benefit do budoucna.

4.5.3.2 Paretovo pravidlo

Pravidlo, které zavedl italsky ekonom Vilfredo Pareto, nalézajici pomér 80:20
ve spousté Cinnosti. Pvodni znéni tohoto pravidla bylo: ,Zhruba osmdesdt procent
bohatstvi zemi kontroluje priblizné dvacet procent lidi.“ (Caunt, 2001:11)

Pravidlo bylo nasledné zobecnéno a pouzivano v dalSich kontextech. Zakladni
mySlenkou je, Ze vyznamné prvky v kazdé skupiné tvori relativné malou cast
z celku. Adair (2004) uvadi priklad, kdy ve skupiné prodejci pouze nékolik

Sikovnych prinese vétSinovou ¢ast celkového zisku.
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Z hlediska time managementu se Paretovo pravidlo vztahuje k vyuziti ¢asu a
plnéni Ukolu. Podle Adaira (2004) lze pravidlo interpretovat tak, Ze 80 procent
skutecné produktivni a tviiréi prace je vykonano za pouhych 20 procent casu.
Pricemz vSechen zbyvajici Cas je pak vénovan méné duilezitym, dopliiujicim ¢astem
ukolu. Caunt (2001) pak podobné aplikuje pravidlo na prvky rizeni, kde 80 procent
vysledkt je dilem 20 procent usili.

Ackoliv by se dalo diskutovat o presnosti tohoto poméru, tak urcity vztah
mezi ¢asem a uzitkem rozhodné existuje. Pokud by nebylo usili zamérovano na
mnozstvi bezvyznamnych akci, ale jen na nékolik dilezitych, dosazené vysledky by
mohly byt vyraznéjsi. (Caunt, 2001)

Adair (2004) dodava, Ze aplikace Paretova pravidla se hodi pro zachazeni
s dennim seznamem priorit. PoloZKky tvorici vétSinu uzitku byvaji dvé, nebo tfi. Na

ty je tieba se zamérit a vyhradit si na né bloky souvislého casu.

4.5.3.3 Odmitani

»Efektivnost v prdci zdvisi na znalosti toho, co se nemd délat. Prilis pracovat
nad své povinnosti je jistd cesta ke zhrouceni. MiiZe to vést aZ ke zniceni zdravi.“
(Adair, 2004:59) Tento vyrok je mozné z ¢asti aplikovat i mimo pracovni sféru. Je
dilezité dokazat odmitnout cizi pozadavky, pokud jsou zjakéhokoliv divodu
nevyhovujici, poptripadé pokud by zaslibeny ¢as mohl byt vyuzit 1épe. (Adair, 2004)

Caunt (2001) ke schopnosti odmitani uvadi, Ze je soucasti kontroly vlastniho
pracovniho zatiZeni. Nelze vyhovét vSem a v pripadé prijeti veskerych pozadavki

se fizeni brzy vymkne z rukou. Odmitani je pro ¢lovéka obtiZné z nékolika dliivodii:

e pocit provinilosti a neochotného ptlisobeni;
e negativni diisledky na oblibenost v kolektivu a rist kariéry;

e strach z odporu a nepochopeni.

Diisledkem komprese ¢asu je odmitani jednou z nutnosti time managementu.
Neni myslitelné prijmout vSechny zadosti, ovSem volba zavisi na spousté okolnosti.
Je vhodné posoudit, zda je poZadavek v souladu s dohodami, prioritami a cili. Zda
ma druha strana jeSté jinou volbu, nebo zda je moZné prijmout nasledky z

odmitnuti. (Pacovsky, 2006)
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Podle Adaira (2004) je spravné ucinit okamzité odmitnuti, pokud to situace
umoziuje. Vytvareni faleSnych nadéji pouze vyvolava ocekavani, které by pozdéji
bylo zmareno. V pripadé pochybnosti je moZné hrat o ¢as neutralnimi prostredky,
jako je poZadovani dalSich informaci, kladeni vhodnych otazek atd.

Caunt (2001) popisuje tfi zptisoby, jakymi se da odmitnuti provést. Agresivni
pristup je typicky stéZovanim si na pretiZeni, obvilovanim osoby predkladajici
zadost a celkové negativnimi a silné emocionalnimi reakcemi. Bazlivy pristup se
vyznacuje vymluvnymi gesty a neurcitymi odpovéd'mi, diky kterym se oddaluje
rozhodnuti. Situace byva dlouhou dobu v nejistoté a energie je plytvana na obou
stranach. Spolec¢nosti nejlépe akceptovany je pristup asertivni. Zdvofile, ale jasné
je druhé strané vysvétlen diivod odmitnuti. Soucasti miize byt navrh jiného reseni,
poskytnuti alespon ¢astecné podpory, nebo prislibeni pomoci v budoucnu.

Adair (2004:60) k asertivité uvadi: ,Pamatujte si, Ze mdte prdvo rict ,Ne’,
PrestoZe je zdvorilé udat diivod, tieba i smysleny, nemusite se omlouvat pokaZdé,
kdyZ zamitdte néjaky poZadavek. Slusnosti vSak neni nikdy dost. Bud'te ohleduplni,
jak jen to jde.“ Pacovsky (2006) dodava, Ze pokud je odmitnuti struc¢né, zdvofilé, ale

upiimné, piipadné jesté podlozZené silnym argumentem, nemusi piisobit urazlive.

4.5.4 Planovani a stanoveni cilu

Planovani vlastniho ¢asu vcetné stanovovani konkrétnich cilli je povazovano
za velmi vyznamnou slozku time managementu. Celému procesu by mélo
predchazet urceni priorit a dtlezitych hodnot. Stanovit cile je vhodné jak
z dlouhodobé perspektivy, tak i po jednotlivych krocich. Pti planovani je dalezité
brat v avahu dal$i moZné vlivy, které mohou narusit pripraveny harmonogram.
Zlodéji Casu Ci Spatné odhadnuty c¢as na praci jsou Castym prikladem a je proto

vhodné pocitat i s pripadnymi rezervami v planech.

4.5.4.1 Poznani cild
,Cil je ndstroj, jehoZ ticelem je proménit beztvaré iikoly na véci, které miiZete
vzit porddné do ruky. Stejné jako v pripadé jinych ndstrojti, i s cili ovsem musite umét

pracovat. Mély by kazdému, koho se tykaji, ddvat smysl.“ (Caunt, 2001:6)
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Pacovsky (2006) pro uvod ke stanovovani cili uvadi, Ze ¢lovék je limitovan
svym Casem a energii. Diky moZnostem, které soucasna doba nabizi, se ¢lovék
snadno necha zlakat spoustou aktivit, o kterych ma diky rozvoji komunikace
moZznost se rychle a jednodusSe dozvédét. Pro vétsi spokojenost je tieba smifit se
s tim, Ze neni mozné vénovat se vSem svym potencidlnim konickiim, byt soucasti
vSech udalosti, dokonale vypracovat vSechny ukoly a predevsim, splnit vSechny své
vytycené cile.

Stanoveni priorit dokaZze clovéku urcit smér na jakou Zivotni oblast se
zamérit, vjaké mire se jednotlivym aktivitam vénovat, kolik Casu a energie
vyhradit. Nejen ztohoto divodu je pro stanovovani cili dualezité uvédoméni
Zivotnich hodnot. Tento vztah priorit a cild je vlastni Ctvrté generaci time
managementu, jejiz zakladni principy jsou spokojenost, spravny smér a
zjednodusenti celé slozité planovaci struktury. Priorit ma byt pouze nékolik, ale za
to dileZitych, cile zde nejsou tolik dlilezité. Treti generace povazuje cil za klicovy a
priority jsou mu podrizeny. Pies vSechnu svou efektivitu a promyslenost, neni tieti
generace tolik zamérena na lidské hodnoty. Mezniky jsou jasné poloZené a dochazi
k ¢asté kontrole jejich plnéni. (Pacovsky, 2006)

Obé generace se k ciliim stavi trochu z jiného hlediska. Obé se vSak shodnou,
ze planovani je dullezité, zalezi vSak na kazdém, zjakého thlu pohledu, do jaké
miry a v jakém vztahu k prioritam si své cile vytyci.

Béhem dospivani se rozviji lidské poznani a realna piredstava o Zivoté. Clovék
ma byt v dospélosti schopen objektivné stanovit, podle svych schopnosti a kapacit,
¢eho by mél dosdhnout vurcitém casovém horizontu. Presto si spousta lidi
nedokaze své cile urcit. Nékteri lidé Ziji ze dne na den, aniZ by si uvédomili, kam
chtéji smérovat. Cile ¢clovéka motivuji. Jejich plnéni je divodem k radosti, hrdosti a
podnécuji k dalSimu snazeni. Bez stanovenych cilti mtze byt ¢lovék ochuzen o tyto

uspokojujici a motivujici pocity. (Bedrnova, 2009)

4.5.4.2 Stanoveni cilu
Caunt (2001) uvadi, Ze stanovené cile by mély byt presné a jasné, ale na
druhou stranu se nemusi zachazet do Uplnych detailt. Cil stru¢ny, je lepsi nez cil

zadny. Presto neni vhodné mit cilt priliS. Ve vétSim mnoZstvi se na jednotlivé
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polozky hiife soustredi. Stanoveny cil by mél byt spravné vymezeny, poméritelny,
dosazitelny, orientovany na vysledky a definovany v ¢ase. Bedrnova (2009) urcuje
podstatna kritéria cili podobnym oznacenim, vychazejici z mnemotechnického

akronyma SMART.

e Specificky (specific) - cil je presné a jasné popsan. Jednotlivé kroky jsou
rozpracovany. Znamé jsou odpovédnosti a pravomoci k danému ukolu.

e Méritelny (measurable) - cil je vymezen v néjakych hodnotach, aby bylo
mozné urcit, v jaké fazi je splnény.

e Akceptovany (agreed) - cil je motivujici, je zajem o jeho splnéni.

e Redlny (realistic) - zda je cil viibec redlné splnit a doty¢ny splniuje urcité
piredpoklady, jako je dostatek ¢asu a informaci, kvalifikace a dalsi podminky.

e Terminovany (time) - cil ma sviij termin splnéni.

Pacovsky (2006) k motivaci jesté uvadi, Ze byva u stanovenych cilii nejprve
na vysoké urovni, jelikoZ je ¢innost potfebna a drZi se v podvédomi Clovéka.
Problém miiZe nastat s casovym odstupem a v okamziku, kdy se stretne vice cili
zaroven. Motivaci je lehké ztratit. Castou pri¢inou je nedostatek ¢asu, chybgjici
kazen a prilis vysoko stanovené naroky, které misto motivace spiSe odrazuji od
pribézné prace. ,Nejde o to vykrocit milovymi kroky, jde o to uvést se do pohybu".
(Pacovsky, 2006:178) K tomuto Caunt (2001) uvadi, Ze cil je zpisob, jak posilit
sebevédomi. Nemél by tedy uvadét do zbytecného stresu a zpusobit zklamani
plynouci z netspéchu.

Dle Bedrnové (1999) je diilezité zacinat s myslenkou na konec, coz c¢lovéka
nuti vidét svilij Zivot a cile nejen z kratkodobé perspektivy, ale i zjejich finalni
podoby. Cas je pak mozné efektivnéji vyuzit, jelikoZ se nepodléha iluzi, Ze ho jesté
spousta zbyva. Védomi konce Clovéka kdykoli béhem zZivota vede k uvédoméni, jak
dilezité je davat prednost dllezitym vécem a ukolim. Na druhou stranu ma Caunt
(2001) nazor, Ze zaméteni pouze na dlouhodobé cile miize byt odrazujici. Cesta
k dokonceni muze pripadat pomala, presto Ze je cil stale na ocich. Proto je vhodné

vytvorit urcité milniky, rozpracovat hlavni cil do mensich kroka.
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4.5.4.3 Planovani ¢asu

V okamZzik, kdy jsou jasné urcené priority a stanovené cile, prichazi na radu
vytvoreni planu. Pro cile je potrebné urcit jednotlivé kroky a rozdélit si ukoly na
dil¢i useky. Stanovit, jak dlouho tyto aktivity pribliZné zaberou a postavit je do
urcitého Casového kontextu. Obecné se planuje ve trech ¢asovych ramcich. Prvni a
jednoho tydne, tieti a velmi podrobny plan je plan denni. (Caunt, 2001)

Adair (2004) pro cile a plany z hlediska jejich doby trvani pouziva pojmy
operativni, takticky a strategicky.

Presto, Ze je denni planovani nejrozsifené;jsi a nejoblibenéjsi, uvadi Pacovsky
(2006) nékolik jeho nevyhod. Dny mohou byt pripraveny podrobné, ale chybi
odstup. Planovani je spiSe naléhavého charakteru a neberou se v potaz dalsi
podstatné aktivity, které zaberou spoustu casu. Z naléhavosti navic vyplyva stres.
Ukoly se mohou pFirozené ménit, ¢i obsahovat chyby. Dochazi k presouvani tikolu,
priCemZ je nutné prepisovat a listovat vjednotlivych dnech, coZ je sloZité a
unavujici. Je vidét mnoho podrobnosti, ale chybi vazby s okolim. V ptipadé, Ze je
obtizné planovat jednotlivé dny, kvili Spatné predstavé o casovych narocich
riznych aktivit, je vyhodné projit zminovanym ¢trnactidennim ¢asovym snimkem.

,Denni pldn md zajistit rovnovdhu mezi diileZitymi a naléhavymi poloZkami,
které prispivaji k splnéni dlouhodobych cilii.“ (Caunt, 2001:16) Denni plan ma
nejvyssi smysl vytvaret na konci predchoziho dne. Nasledujici den pak nenfi prace
zdrzovana vahanim a pripravou. Pri planovani je tfeba pocitat s rezervami, diky
vzniku necekanych udalosti. Jednotlivym ukolim miZe byt prifazena urcita
priorita, tedy oznaceni, které ukoly , musi byt“, ,mély by byt“, nebo ,bylo by dobré,
kdyby byly“ udélany.

Denni planovani byva casto podceniovano, Adair (2004:50) k tomuto uvadi:
,Vsednosti mohou byt v time managementu snadno prehliZené, jednoduse prdvé
neochvéjné a neinspirujici, zabiraji stdle vice casu, ktery navic postupné ztrdci
jakykoliv vyznam. Rutinni zdleZitosti ke vSemu nezdvisle na mire své bandlnosti

unikaji ditkladné kontrole.“
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Tydenni planovani je jednim z principl ¢tvrté generace. Pacovsky (2006)
tvrdi, Ze lidska mysl uvazuje v tydennich periodach. Navic je pohled na sedm dnt
piehledny a jednoduchy, umoZiiuje nadhled i vidét podrobnosti. Cinnosti je moZné
flexibilné presouvat, v podvédomi jsou na mysli stale okolni dny a je mozZné se jim
prizpiisobovat dle potieb. Mimo své dal$i vyhody neni tydenni planovani ani tézké
a rychle se objevuji vysledky. Covey (2011) opodstatiiuje tydenni planovani tak, Ze
pomaha predchazet krizim a pracovnimu shonu, jako to ¢asto byva u planovani
denniho. Dle Caunta (2001) je stejné jako v predchozim pripadé vhodné pripravit
tydenni plan na konci predeSlého tydne. Tydenni plany navic umoznuji lepsi
zpétny pohled a kontrolu odvedené prace. Je doporucované vyhradit si urcity cas
v jeden den a dle zpétného hodnoceni ptizplisobit plany budouci.

U vétsSiny pripadl byvaji denni a tydenni plany zasazeny do obecnéjsich
méritek. Vychazeji z dlouhodobych plani, pricemZ tento pojem je velmi relativni.
Zalezi na konkrétnim clovéku nebo uikolu. Dlouhodoby cil mliZe byt mési¢ni, ro¢ni,
nebo obvykle ¢tvrtletni. (Adair, 2004)

Trimésicni planovani vychazi z priorit a Zivotnich cilii a diky nadhledu, ktery
poskytuje, se nejlépe provadi kontrola nad vykonanou praci. Pro odhaleni
dlouhodobych kol jsou ¢asto uzivany zminované mapy mysli. (Bedrnova, 2009)

Na zavér k planovani Pacovsky (2006) uvadi, Ze ¢lovék ma byt ambiciézni, ale
primérené, aby se nepretéZoval. U kazdého planu je dobré pocitat s urcitou
rezervou. Bez zkuSenosti je moZné vychazet s vyrovnavacim c¢asem, ktery tvori az
40 procent celkového ¢asu. VétSinu Casu zaberou nové vzniklé dulezité a naléhavé
ukoly prvniho kvadrantu. Zaroven je témér povinnosti provadét priibéznou
kontrolu, jelikoZ plan bez porovnani skute¢nych vysledkii se stanovenymi, nema

smysl.

4.5.4.4 Planovaci a organizaéni pomucky

Predpokladem pro lepsi zapamatovani planovaného rozvrhu, je dostat tyto
myslenky do urcité pisemné podoby. Tim se jednak zamezi moZnosti zapominani a
zaroven se sniZi stres a napéti z neustalého uchovavani téchto informaci v hlavé.
Ve strucnosti lze planovaci a organiza¢ni pomtcky rozdélit na papirové a

elektronické. U spousty lidi, v€etné manazerq, lze hovorit pfimo o profesionalni
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pomicce. Mimo své zakladni funkce, by mély tyto pomicky poskytovat nadhled,
ktery pomaha kudrZeni rovnovahy, souvislosti a diirazu na dileZité aktivity.
Predev$im nadhled a navyk upfednostiiovani dulezitych cinnosti je novym
pozadavkem ctvrté generace. Potreby zakladni jako zachyceni poznamek a napadij,
prehledné uchovavani udaji, vedeni evidence, planovani od denni aZ po rocni
uroven, vychazi jiz z generace treti. (Pacovsky, 2006)

Caunt (2001) uvadi, Ze zadna nejlepsi planovaci pomitcka neexistuje, zalezi
totiZ na osobnich preferencich kazdého clovéka. Jako konkrétni podoby téchto
pomtcek uvadi napf. jednoduchy seznam dtlezitych véci, planovaci kalendare a

diare, riizny organizacni software jak pro pocitace, tak pro prenosné zarizeni.

4.5.5 Poznani vlastni efektivity

Kazdy cloveék je ve své podstaté jedinecny. Ma své priority, zplisob prace,
navyky atd. Time management, se mimo jiné zabyva také fungovanim lidského téla,
piedevSim po psychické strance. Zavérecna podkapitola teoretické casti je

zameéiena na vybrané pristupy k pochopeni a zlepSeni vlastni efektivity.

4.5.5.1 Proaktivni pristup

Pokud podvédomi automaticky reaguje na prichozi podnéty z okoli, jedna se
o tzv. reaktivni pristup. V pripadé, Ze je podnét neznamy, otevird se védomi a
zatina se nad podnétem piremyslet pristupem aktivnim. Pacovsky (2006) uvadi, Ze
Clovék je zvykly nechavat vétSinu rozhodnuti svému podvédomi, diky tomu, Ze je
rychlejsi a bez vétSich ndrokii na energii. Problém se vyskytuje vtom, Ze
podvédomé reakce ¢lovéka nikam dale neposouvaji, nerozviji a podvédomi samo o
sobé neni schopné rozhodnout, zda je reakce spravna. Proaktivni ptistup spociva v
zachyceni myslenky v okamzik, kdy je pridélovana podvédomi ke zpracovani,
avSak védomi provéri, zda by podvédoma reakce byla pro danou situaci vhodna.

Proaktivita prind$i moZnost neomezeného rozhodovani mezi védomou a
podvédomou reakci. Takto je mozné zbavovat se starych navykd a programi a
zavadét nové. Do prace se zapoji védomi, které je schopno posuzovani, nové

myslenky a volby. Zasah do automatickych reakci se miize uplatnit napt. pri

obrané, manipulaci, pozitivnim mysleni a feSeni problémi. (Pacovsky, 2006)
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Bedrnova (1999) dale opodstatiiuje proaktivni pristup tim, Ze ma Zivot byt
chapan jako vyzva. Poté ma clovék sklon zachazet se svym Zivotem aktivné a jit
vstiic svym uspéchiim, nebat se rozvijet a pracovat na sobé.

Covey (2011) povazuje podstatu proaktivity ve schopnosti prizplisobit
vnimané impulsy hodnotam a vlastnim prioritdm. Ve svobodé a aktivnim pristupu,
kdy se clovék nenechava pasivné ovladat pocity, okolnostmi, prostfedim a
podminkami jako u reaktivniho pristupu. Na proaktivni lidi také pisobi vnéjsi
vlivy, ale jejich reakce na tyto podnéty, védomé ¢i nevédomé, vyplyvaji z jejich
hodnot. Proaktivita se d4 vyuzit napf. pro zménu zakorenénych navyki, reSeni

problém, hledani motivace, nebo zvladani negativnich stavt.

455.2 Produktivni ¢as

»Kvalita ¢asu je diileZitéjsi neZ jeho kvantita.” (Adair, 2004:63) Tim mysleno
kvalita vyuzitého casu. Jde tedy o co nejlepsi vyuZiti Casu, ktery je k dispozici.
Prvnim krokem je uvédomit si, co je nejproduktivnéjsi ¢as. BEhem tohoto Casu je
vhodné soustredit se na hodnotnou préaci. VétSina lidi se domniva, Ze se dobte zna,
avSak vyzkumy prekvapivé ukazuji, Ze mnoho manazeri nevi, kdy je jejich
mentalni aktivita nejvyssi. Bez této védomosti je pravdépodobné, Ze bude
produktivni doba promrhana méné vyznamnymi ¢innostmi. (Adair, 2004)

»,Moznd, Ze jste se v diisledku potiZi pri organizaci pracovniho dne odsoudili ke
zplisobu prdce, ktery vasim télesnym rytmiim prilis neodpovidd. MiiZete napriklad
dojit k zavéru, Ze vecler je doba, kdy se vdm nejlépe pldnuje a kdy nejsndze resite
ukoly, a pritom moZnd vsSechno presouvdte nakonec dne jen proto, Ze v béZné
pracovni dobé se na to kviili neustdlému vyrusovdni nedokdZete soustredit.” (Caunt,
2001:32)

Produktivni Cas se da zjistit postupnym experimentem na sobé samém. MiiZe
to byt jak Casné rano, odpoledne, tak i kolem piilnoci. Béhem obéda a pozdéji
odpoledne se nejlépe koncentruji pouze vyjimky. Opacné extrémy dosahuji
nejvyssi efektivity velmi brzo rano a pozdé v noci. Nékolik vyzkumt uvadi, zZe
introverti maji produktivni ¢as kranu, zatimco extroverti spiSe v noci.
Nejpocetnéjsi skupinou jsou lidé, ktefi nejlepSich vysledkd dosahuji béhem

dopoledne, okolo desaté hodiny. Napldnovani prace na tuto dobu umoZni
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dosahnout vice vysledkl s mensi ndmahou. Vliv na to ma také zavislost mentalni a

fyzické vycerpanosti. (Adair, 2004)
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Zdroj: Adair (2004), upraveno

Adair (2004) dodava, Ze nejlepsSim 1ékem na psychickou tnavu je relaxace,
ktera nevyzaduje prehnané naroky na lidsky mozek. Fyzicka dnava se da potlacit
doplnénim hladiny cukru. Kazdy ¢lovék je zvykly na urcity rytmus, ktery je obtizné
ménit. Télo je zvyklé na opakujici se cykly a podvédomé vnima denni dobu, ze
které plyne Uunava. Podoba a neménnost tohoto cyklu vychazi z temperamentu,

zvykd a pomérd.

4.5.5.3 Pravidelnost spanku

Pres rozdilnou efektivitu jedincii béhem denni doby, by méla byt spravné
dodrzovana urcita pravidelnost spanku a bdéni. Doba, kterou ¢lovék stravi béhem
svého Zivota spankem, se pohybuje kolem jedné tretiny. Tato potieba je stejné jako
u spousty dal$ich individudlni. Délka spanku se pohybuje nejcastéji v intervalu od
Sesti do deseti hodin. I pres snahu dodrzovani urcité pravidelnosti, je obtizné
usinat a vstavat dennodenné vzdy ve stejnou dobu. Vhodné je zjistit potieby
vlastniho téla a snazit se alespon Castecné dodrzovat spankovy rezim, ktery je pro
télo vhodny. (Bedrnova, 2009)

Pravidelnost spanku castecné urcuje, jak se mohou vyvijet aktivity béhem
dne. Nékteri lidé nejsou schopni efektivné fungovat pii vétSich zménach v trvani,
nebo ¢asovém rozmezi spanku. Na jiné lidi to nemusi mit naopak témér zZadny vliv,

ale miiZe to zplsobovat napt. problémy s usindnim a vstavanim. (Bedrnova, 2009)

35



5 Prakticka cast

Tato Cast prace je zamérena na analyzu vyuZzivani a zpiisobu organizace ¢asu
u jednotlivych studentd. Uvodem je vytvoien struény piehled, obsahujici zakladni
udaje pro seznameni se sjednotlivymi respondenty. Nasledné je pro kaZdého
studenta zvlast vyhodnocen casovy snimek, ktery je podrobné popsan a doplnén o

dalsi souvisejici informace, ziskané béhem interview.

5.1 Prehled studentu

Nasledujici tabulka obsahuje z osobnich Udaji o studentech pouze krestni
jména. Kiestni jméno zachovava anonymitu, avSak je lépe zapamatovatelné a
osobnéjsi, nez pouhé oznacenti ¢islem, nebo jinym zptisobem.

Typ Skoly urcuje, zda student dochazi na stifedni, nebo vysokou Skolu.
V pripadé vysoké skoly je v ndzvu uvedena univerzita a piislusna fakulta. VSechny
uvedené Skoly sidli v Hradci Kralové. Roc¢nik znaci rok studia, jaky student

v soucasné dobé studuje.

Tabulka 1 Pirehled studenti

Jméno studenta | Typ Skoly Nazev Skoly Rocnik

Pavel SS Gymnazium J. K. Tyla 1.

Obchodni akademie, Stifedni odborna
Eliska SS Skola a Jazykova Skola s pravem 2.
statni jazykové zkouSky

Markéta SS Gymnazium BoZeny Némcové 3.

Michaela SS Prvni soukromé jazykové gymnazium 4,

Jan VS UHK - Filozoficka fakulta 1.

Katerina V& UHK - Fakulta informatiky a 5
managementu

Jakub v UHK - Fakulta informatiky a 3
managementu

Adam VS UHK - Pedagogicka fakulta 5.

Zdroj: vlastni zpracovani
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5.2 Analyza studentu

5.2.1 Pavel

Pavel je studentem Gymnazia ]. K. Tyla. Na stfedni Skole studuje teprve
prvnim rokem a priznava, Ze je to pro ného vyrazna zména, oproti Skole zakladni.
Jeho bydlisté je v malé obci nedaleko Hradce Kralové a do Skoly se kazdy vSedni
den dopravuje vlakem a nasledné meéstskou hromadnou dopravou. Pavlova
predstava o vysledku ¢asového snimku je takova, Ze nejvice ¢asu vénuje Skole a
psani ukoli. Jako dilezitou polozku dale vidi sportovni aktivity a pratele, kterym

se snazi vyhradit vétSinu volného ¢asu.

Stravovani Doprava _ Domaci prace
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Obr. 4 Casovy snimek - Pavel
Zdroj: vlastni zpracovani

5.2.1.1 Interpretace ¢asového snimku
Spanek zabirajici vétSinovou ¢ast casového snimku vychazi priimérné na osm
a pul hodiny denné. Pavel si je tohoto faktu zcela védom a dodava, Ze by rad

spanku vénoval i vice ¢asu, pokud by to bylo mozné.
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Druhou ¢asové nejnarocnéjsi polozkou je skola, ktera si za uplynulych ¢trnact
dni vyzadala 68 hodin. Pavel travi spoustu ¢asu se svymi piateli. VétSinou se jedna
o Cas po Skole a o vikendech. Mezi zajmové aktivity, kterym kazdy den vénuje
vpriméru témér dvé hodiny, patii predevSim sledovani seridli a prohliZzeni
riznych internetovych stranek. Mezi prilezitostnymi aktivitami se vyskytuje Cetba
knih. Pavel tyto uvedené ¢innosti povaZuje za méné podstatné. I presto, Ze se jedna
o zajmové aktivity a vénuje jim urcité procento Casu, tak diky nim spiSe odpociva
ve volnych chvilich doma, ale Zivot by si bez nich predstavit dokazal.

Na druhou stranu velmi podstatné jsou sportovni aktivity, kterym vénuje
vpriméru presné hodinu denné. Pavel chodi pravidelné trikrat tydné na
florbalovy trénink, prilezitostné se pak ucastni zapasi a kazdy vikend si chodi
zahrat se svym otcem tenis. Pavel se povaZuje za sportovce a rad by se pohybovym
aktivitam vénoval Castéji, i na ukor jakékoliv jiné aktivity.

Piiprava do Skoly, zabirajici vice jak hodinu dennég, je tvoifena predevsim
domacimi ukoly, které tidajné Pavlovi zabiraji mnohem vice Casu, neZ by chtél.
Uvadi, Ze se Casto zdrzuje naprostymi zbytecnostmi, nez aby se soustiedil na kol
samotny. Priprava do Skoly se obvykle protdhne a narusSuje to Pavlovi predchozi
plany.

Posledni polozka, ktera stoji za zminku je doprava. Z divodu, ze Pavel bydli
mimo Hradec Kralové, musi se kazdy den do Skoly dopravovat vlakem a nasledné
po mésté autobusem. Doprava zabere vice jak hodinu denné a je spojena s velkymi
Casovymi rezervami, o kterych bude nasledné jeSté rec¢. Ostatni aktivity tvorici
jedno procento ¢asového snimku, obsahuji navstévu lékate a nakup s rodici.

Pavel je kromé ztraceného cCasu béhem dopravy a pripravy do Skoly
s vysledkem snimku spokojen. Ocekaval vétSi procento vénované sportovnim

aktivitam, ale po kratké ivaze usoudil, Ze to odpovida skuteCnosti.

5.2.1.2 Ztraceny a nevyuzity ¢cas

Mezi zlodéji ¢asu Pavel identifikoval mobilni telefon, ktery ho ¢as od casu
vyrusi prichozimi zpravami a hovory, ale predevsim ma diky nému stale nutkani

sledovat riizné internetové stranky, i kdyz, jak sam uvadi, se na nich vétSinou nic
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zajimavého nenachdazi. Vyjimecné je pak doma prii pripravé do Skoly vyrusSovan
svymi rodici, nebo sestrou.

Casové rezervy jsou v Pavlové ¢asovém rozvrhu vyrazné. Diky zmifiované
meziméstské dopravé musi Cekat na vlak a z dlivodu castych zpozdéni se toto
cekani protahne v nékterych pripadech i o ptl hodiny. Protoze Pavel se trikrat
tydné po Skole vénuje sportovnim aktivitam, travi ve mésté také spoustu casu
pouhym c¢ekanim na trénink. Tyto ¢asové rezervy byvaji z Casti vyplnény alespon
Casem travenym s prateli, ale ne vZdy je to moZné. Pavel uvadi, Ze toto povazuje za
nejvetsi ztratu casu, predevsim proto, Ze se nudi a nedokaze zbylé casové rezervy
nijak efektivné zaplnit.

Pavel si z4dné useky na praci pfimo nevyhrazuje. Ukoly se snazi délat,
jakmile prijde domt ze Skoly nebo tréninku, ale obvykle byva unaveny a nedokaze
se prilis soustredit. Pavel si je presné védom, kde se jeho cas ztraci, ale nedokaze si
s tim nijak poradit.

Pro Pavla neni tézké ztratit pozornost, ale uvadi, Ze pokud je odhodlany
pracovat na urcitém ukolu, tak ho nic nedokaZe odradit a okolni svét uplné
ignoruje. NeZ vSak ziska tuto soustredénost, tak to trva pomérné dlouhou dobu,
v nékterych ptipadech i ptil hodiny. Casto je v§ak mimo hlavni tikol soustfedény na
spoustu malickosti, o kterych vi, Ze nejsou tolik podstatné, ale chce mit vSe
bezchybné. Pavel miva obcas pocit, Ze trpi nedostatkem volného casu, a Ze byva po
Skole hodné unaveny. Nemize ale tvrdit, Ze by to tak bylo stale, nebo Ze by byl

s dosavadnim Zivotnim stylem nespokojeny.

5.2.1.3 Pravidelnost spanku a aktivit

Pavel usinad pravidelné okolo desaté hodiny vecer a vstdva mezi Sestou, az
sedmou hodinou rano. Diky stejnému zacCatku Skoly, ktery je pouze jeden den
v tydnu naruSen posunutou vyukou o hodinu déle, je Pavel zvykly na kazdodenni
pravidelnost uz od probuzeni. Od snidané, pres hygienu, dopravu aZ po Skolu byva
kazdy den stejny, tfi dny v tydnu jsou doplnény zminiovanym tréninkem. Zbytek
dne je pak prizptisoben tomu, jak moc je unaven, na co ma naladu a zda ma néjaké

ukoly do $koly. Jeho stravovani je pravidelné.
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Pavel si nenf jisty, jaky vliv na ného ma nepravidelnost spanku, ale domniva
se, Ze pri vyraznéjSim naruseni spankového rezimu byva unaveny a méné schopny
soustfedéni. Diky aktivitami pomérné nabitym vikendiim vstava i v sobotu a nedéli

v pribliZné stejnou dobu a tudiz je Pavlliv spanek skute¢né velmi pravidelny.

5.2.1.4 Time management

Pavel o time managementu nikdy neslySel a nikdy se v ramci Skolni vyuky o
planovani a organizaci €asu, nebo o jiném souvisejicim tématu, nedozvédél.

Pro zdznam riznych udalosti ma Pavel zatizeny zapisnik. Nejedna se vSak o
diar, nebo kalendar s presnymi daty, ale o pouhy blok papirti. Zadné dal$i pomticky
Pavel nepouziva. Uvadi, Ze z dGvodu pravidelného rezimu si nemusi pamatovat
mnoho véci. Pro domaci dkoly, tréninky a dals$i nepravidelné situace si vystaci se
zapisnikem, nebo si je jednoduse pamatuje. NepouZziva Zaddné moderni zarizeni pro
lepsi planovani casu.

Pavel zadné pomticky pro lepsi soustiedénost, nebo efektivitu nepouziva. Pro
soustfedénou praci mu nejvice vyhovuje klidné a nerusené prostiedi, proto neni
ptili§ schopen se uéit béhem cesty do $koly. Cim vétsi ticho, tim 1épe, to samé plati
pro pusténou hudbu.

Pavel je mlady a Zivotni priority se mohou ménit, av§ak v soucasnosti je
naprosto spokojen s tim, jakym c¢innostem se vénuje. Pavel vi, Ze se chce hodné
vénovat sportu, mit kvalitni vzdélani a dale pokracovat na vysoké skole, ktera by
skloubila jeho zalibu se vzdélanim a piipravou na budouci praci ve sportovni sfére.

Po kratké rozmluvé na téma cilii Pavel uvedl, Ze to, Cemu se vénuje a ¢eho
chce dosahnout, vychazi pravé z priorit a Zivotnich hodnot. Cile pfesné vymezené
nejsou a neuvazuje nad nimi z dlouhodobého, ani z kratkodobého hlediska. Podle
ného nejsou potrebné, tika: ,Pokud cloveék presné vi, co chce, dosahuje toho
priibézné kazdy den.”

Pavel se snazi na jednotlivych ukolech pracovat hned, jak je to mozné. Diky
nabitému rozvrhu si nemtize dovolit dobrovolné odkladat ukoly. Staci, Ze tak c¢ini
z Unavy a nedostatku casu v konkrétnich chvilich. Nestalo se vSak jesté, Ze by

néjaky ukol nestihal, nebo mu musel vyhradit vice svého volného casu.
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5.2.2 Eliska

Eliska je studentkou druhého ro¢niku Obchodni akademie, Stfedni odborné
Skoly a Jazykové Skoly s pravem statni jazykové zkouSky. Bydli v odlehlejsi casti
Hradce Kralové a do Skoly se dopravuje prevazné hromadnou méstskou dopravou.
Bydli v rodinném domeé se svymi rodici a dvéma sourozenci. Soucasti rodiny je také
pes, se kterym EliSka za priznivého pocasi chodi na pravidelné prochazky. Eliska
ma pritele, se kterym se vida prevazné o vikendech. Kazdou sobotu je zvykla
navstévovat se svou rodinou prarodice. EliSka se domniva, Ze nejvice svého casu
vénuje spanku a zajmovym aktivitam.
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Zdroj: vlastni zpracovani
5.2.2.1 Interpretace ¢asového snimku

Navzdory svému ocekavani byla EliSka ¢asem spanku prekvapena. Mezi
studenty dosahla nejvétsiho procenta a primérné za den naspi témér devét a pul
hodiny. Spoustu hodin spanku odtvodnuje tim, Ze si chodi vecer drive lehnout,

kdyZ uZ ma za den vSe hotové a uz se nechce nicemu dalsimu vénovat, vcetné

zajmovych aktivit. Se spankem je vSak spokojena a nic by neménila.
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Skola v ¢asovém snimku zabira zhruba pétinu ¢asu a za ¢trnact dni v ni Eliska
stravila 64 hodin. Zajmovym aktivitdim bylo v priiméru vénovano tfi a ptil hodiny
denné a rec je prevazné o traveni ¢asu na socialni siti, kde si EliSka bud’ jen prohlizi
jednotlivé stranky, nebo komunikuje s prateli. Priznava, Ze u této Cinnosti ji Cas
velmi rychle utika a prestava ho vnimat. Ve zbytku zajmovych aktivit je hrani na
PC, sledovani nékterych poradi v televizi a celkové Cas traveny na internetu. Eliska
uvadji, Ze by se rada vénovala dal$im ¢innostem, kde zminila napf. hrani na kytaru,
nicméné se tézko k témto vice naro¢nym aktivitam motivuje, a cas travi, jak sama
rika, bezucelné na internetu.

S partnerem Eliska travi vikendy a ve vSedni dny spolu komunikuji pomoci
socialni sité. Za ¢trnact dni bylo vyhradné partnerovi vénovano 32 hodin, piicemz
je diilezité zminit, Ze spolu byli déle, avSak vénovali se spolecné dalSim aktivitam,
které EliSka pritradila do prislusnych kategorii snimku.

Zbytek Casu je ve snimku pomérné rovnomeérné rozlozen mezi zbyvajici
aktivity. Stravovani s ptibliZzné hodinou denné v priiméru obsahuje v nékterych
dnech mimo jiné i pripravu jidla, jako peceni a vareni. Doprava prili§ Casu
nevyzaduje, jelikoZ se EliSka premistuje hlavné mezi Skolou a bydlistém pomoci
méstské hromadné dopravy. U hygieny zminila, Ze ji spoustu ¢asu zabere malovani
a Cesani. Priprava do Skoly je minimalni, avSak Eliska vice nevyzaduje a se Skolou
nema zadné problémy. S prateli se vida ve Skole, nebo s nimi komunikuje pres
internet. Ve tfech procentech ostatnich aktivit se vyskytla manikdra, nakupy,
odpocinek po obédé, kadernice a navstéva u pribuznych.

Jedinou kategorii, které by EliSka rada vénovala vice ¢asu, jsou sportovni
aktivity, kam zaradila predevsim pravidelné prochazky se psem. Tti a pil hodiny
za celych ¢trnact dni je dle EliSky velmi malo a je to z diivodu Spatného pocasi.
Prochazkam se psem by tudajné vénovala mnohem vice ¢asu, na tkor zajmovych
aktivit. Kromé zminénych prochazek a neprovozovanych zajmovych aktivit je

EliSka se stravenym ¢asem spokojena.

5.2.2.2 Ztraceny a nevyuzZity ¢cas

Mezi zlodéji ¢asu uvedla pouze mobilni telefon. Dalsi vyrusujici vlivy vsak

neuvedla, jelikoZ se idajné soustredénym c¢innostem vénuje minimalné.
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Casové rezervy jsou v podobé volnych hodin ve $kole, které se Eliska snazi
travit s prateli. Béhem téchto hodin ma moZnost jit na obéd, ale jinak povazuje
tento ¢as za nevyuZity. Ve Skole spoustu ¢asu stoji pouhé Cekani ve fronté na
toalety. Doma pak ceka vzdy priblizné ctvrt hodiny, nez ji zacne urcity porad

v

v televizi. BEhem cesty do Skoly se EliSka Zadné Cinnosti nevénuje a celkové Casové
rezervy spiSe preckava.

EliSka si Zadné tuseky pro praci nevyhrazuje. Jako ztraceny cas povaZuje ty
chvile, které bezucelné travi na internetu, zatimco by se mohla vénovat vice
kreativnim ¢innostem.

Pozornost je pro Elisku jednoduché ztratit, pokud ji ¢innost nebavi. ZaleZzi
vSak, o jakou konkrétni ¢innost se jedna, kolik ¢asu vyZaduje, jak je obtizna a jak
velkd mira soustiedéni je potreba. V nékterych pripadech se dokaze soustredit po
celou dobu prace, vjinych zase jeji pozornost neustale pieskakuje. Soustredénost
pro praci je schopna ziskat okamZzité.

Malickosti Elisku od dilezitych ukoll nezdrzuji, ale musi si pro praci vzdy vse
pripravit a prizplsobit. Musi mit Cisty stlil, pripravené piti a ziskané vSechny
podklady. Casto se zabyva detaily ve své praci, tak aby s ni sama byla spokojena.
EliSka uvadi, Ze ma dokonce nadbytek volného cCasu, ktery prevazné vénuje

zajmovym a sportovnim aktivitdim. Pokud by se vSak chtéla vénovat dalsi ¢innosti,

bez problému by si pro ni ¢as nasla.

5.2.2.3 Pravidelnost spanku a aktivit

Eliska Sla béhem ctrnacti dni az na vyjimky spat presné v devét hodin vecer.
Pouze o vikendech Sla spat aZ vjedenact a jeden den vtydnu az kolem desaté
hodiny. Vstava mezi Sestou a sedmou hodinou ranni, o vikendech si radda prispi az
do deseti hodin. VSedni dny ma az do konce Skoly pravidelné a pifesné napldnované
tak, aby neméla béhem rana problém vsSe stihnout. Po Skole se vénuje ¢innostem
podle nalady, pocasi a konkrétni potreby, vzdy si vSak pripravi u¢ivo na nasledujici
den. EliSka pocituje, Ze je jeji rezim méné pravidelny, neZ v minulosti. Pravidelnost
se snaZi udrzovat pouze béhem rana.

EliSka ma pomérné pravidelny spanek, ale pripadna nepravidelnost na ni

zadny vliv nema. Uvadji, Ze je za vSech podminek schopna normalné fungovat.
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5.2.2.4 Time management

EliSka si spravné preloZila time management jako hospodareni s Casem.
V ramci $kolni vyuky se o managementu jako takovém uci, ale o zpiisobu planovani
a organizaci ¢asu byla ¢aste¢né obeznamena v ramci obc¢anské nauky.

Pro prehled o vlastnim Casovém vytiZeni pouZiva tydenni diar, ktery s sebou
nosi do Skoly. Pokud ssebou diai nema, tak si podstatné udalosti uklada do
mobilniho telefonu. Vyjimecné si vypisuje na listecky ukoly, které musi ten den
vykonat. Smysl listeCku je spiSe za tucelem motivace a vlastniho donuceni
k vykonani ¢innosti, nez z dlivodu zapominani.

Pro soustredénost a efektivitu pii praci si EliSka musi prizpisobit pracovni
prostiedi, jak jiz bylo zminéno. Jedna se o Cisty stiil, primérené svétlo a pripravené
pomiticky a podklady k praci potiebné. EliSka potiebuje k soustifedéni naprosty
klid, dokaze ji vyrusit pusténa hudba a dokonce i to, Ze slySi kroky za dvermi.
Pokud nema na stole pripravené obcerstveni, tak pocituje nervozitu a musi si ho jit
ihned pripravit, coZ povaZuje za pomérné ¢asty rusivy element.

EliSka nad svymi prioritami a hodnotami jesté nepiremyslela a byla poloZenou
otazkou pomérné zaskocena. Ke skole uvedla, Ze ji povazuje za diilezitou, ale byva
Casto zklamana latkou, ktera je vyucovana, respektive zpiisobem, jakym je
vyucovana. Jesté nevi, na jakou oblast by se chtéla v budoucnu zamérit, ale spoustu
véci, které se uci, povazuje za zbytecné a nepotiebné kZivotu. Co se tyce
zajmovych aktivit, tak jsou ¢aste¢né v souladu s jejimi hodnotami, ale rada by se
zacala vénovat néCemu novému, co by ji napliiovalo.

Nejvzdalenéjsim cilem EliSky je zvlddnout maturitni zkousku a dostat se na
vysokou skolu. Nema vSak zatim konkrétni predstavu o dalSim studiu. Tydenni cile
si prilezitostné stanovuje, jedna se predevsim o tkoly do Skoly, které musi béhem
tydne zvladnout. Konkrétni plany pro nadchazejici den si vytvari v myslenkach
pred spanim. VétSinou se snazi stanovené ¢innosti dodrZet, ale prilis na tom netrva
a pri pripadném nesplnéni je posune na jiny den.

Na rlznych ukolech zacina pracovat podle obtiznosti. Zprvu se vénuje
jednodussim ukoliim, které ma hotové rychle a nevyzaduji prilis prace. Obtiznéjsi

ukoly odkladj, ale vZdy ma dostatecnou rezervu pro jejich zpracovani.
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5.2.3 Markéta

Markéta je studentkou tietiho ro¢niku Gymnazia BoZeny Némcové. Bydlisté
Markéty se nachazi mimo centrum Hradce Kralové. Do mésta se dopravuje na kole
a hromadnou méstskou dopravou. Markéta bydli se svymi rodic¢i v rodinném domé.
Kromé S$koly, kterou povaZuje za hlavni prioritu, chodi také dvakrat tydné
vypomahat na brigaddu do pekarny. Dle Markétina odhadu si nejvice ¢asu vyzadala
Skola s pripravou, brigada a zajmové aktivity.

Stravovani_  Doprava _pomaci prace
4% 2%

Hygiena
3%

Sportovni aktivity
1%

PrileZitostné
aktivity
1%

Ostatni
1%

Prace a brigdda
6%

Pratelé

4%
Rodina

3% Priprava do Skoly

3%

Obr. 6 Casovy snimek - Markéta
Zdroj: vlastni zpracovani

5.2.3.1 Interpretace ¢asového snimku

Spanek si v pripadé Markéty vyzadal o néco méné casu, nez u ostatnich
studentd. Nejvice se priblizuje zminované tietiné propsaného Zivota, kterou
popisuje Bedrnova (2009). V priméru se pak jedna o néco malo pres osm hodin
denné. Markéta k tomuto dodavd, Ze ji délka spanku staci. Probouzi se odpocatj,
avsak vecer chodi po celém dni spat velmi unavena.

Skola se, stejné jako u piredchozich stfedoskolskych studentti, pohybuje okolo

dvaceti procent, konkrétné 66 hodin za ctrnact dni. Treti ¢asové nejnarocnéjsi
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slozkou jsou zajmové aktivity, které tvori kazdy den v priméru skoro ¢tyri hodiny.
Markéty zaliby jsou televize, internet, sledovani zabavnych a nauc¢nych videi na
prislusnych serverech, Cteni knih a ¢lanki a psani vlastniho blogu. Markéta se
vSem jmenovanym ¢innostem snaZzi vénovat denné alespon chvilku, ale Casto se ji
to nedari. Uvadi, Ze je spousta véci, které ji bavi, avSak ma malo Casu, aby se vSem
stihala vénovat. S nadhledem uvadi, Ze by bylo dobré, kdyby mél den alesponi 36
hodin. Prilezitostné aktivity maji podobu hrani her na mobilnim telefonu, ¢imz
Markéta vypliiuje prazdné chvile.

Dvakrat tydné chodi Markéta na brigadu do pekarny. Celkové této vydélecné
Cinnosti vénovala dvacet hodin. Jedna se vzdy o utery, kdy konci diive ve Skole a o
nedéli rano. Markété jsou Cas od ¢asu nabizeny dalsi smény, ale vétSinou je odmita
kviili Skole. Celkové pak svou brigddu hodnoti jako pohodovou a klidnou, kde si
dokonce odpocine od uceni. Jak bylo zminéno, dopravu do centra reSi pomoci
hromadné dopravy a kola, na kterém udajné jezdi i za neptiznivého pocasi.

Piesto, Ze nejsou sportovni aktivity v casovém snimku nijak vyrazné, tak
Markéta chodi dvakrat tydné na hodinu do fitness centra. Snazi se toto pravidlo
dodrZovat, a pokud nema jiné neodkladné zaleZitosti, tak se ji to dari.

Zbytek aktivit je pribliZné rovnomérné rozdélen a pohybuje se od dvou do
Ctyl procent celkového Casu. Stravovani zabird v priméru hodinu denné, avsak
nejedna se témér viibec o pripravu jidla. Markéta uvadi, Ze si rada v klidu sedne
s rodinou a spolecné se naji, coZ podle ni dnes prili§ mnoho lidi nedéla. Co se tyce
hygieny tak ji nejvice Casu zabere malovani.

Pratelim bylo béhem dvou tydntli vénovano vice jak dvanact hodin. Markéta
vétSinou chodi kazdy vikend posedét a popovidat se svymi prateli do mésta.

Priprava do Skoly zahrnuje predevsim plnéni domacich ukold a zpracovani
réiznych praci. Cas, ktery je pripravé vénovan, by dle Markéty mohl byt delsi pro
dosazeni lepsich vysledkd, avSak bylo by to na dkor zajmovych a dalSich aktivit,
které také povazuje za podstatné.

Markéta uvadi, Ze ji ve snimku chybi uzZ pouze partner, ale obava se, Ze by si
na ného stejné nenasla cas. Diky spousté zajmovych aktivit, Skole a brigadé si
pripadd pomérné vytiZend. Mimo tuto skutecnost je vSak se stravenym cCasem

spokojena.
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5.2.3.2 Ztraceny a nevyuzity ¢as

Jako zlodéje ¢asu identifikovala Markéta predevsim sebe samotnou. Casto se

v

pii praci na ukolech sama presvédcuje, Ze se mize vénovat jiné, zabavnéjsi Cinnosti
a povinnosti si splni pozdéji. Toto odkladani ovSem ve vétsiné pripadi dopada tak,
ze se k ¢innosti za cely den uz viibec nevrati. Markéta uvadi, Ze si tento zlozvyk
uvédomila az pri plnéni ¢asového snimku. Co se tyce rodiny a pratel, tak je za
zlodéje ¢asu nepovaZzuje, vyruseni z jejich strany prichazi minimalné.

Casové rezervy se vyskytuji opét béhem méstské hromadné dopravy, mezi
Skolnimi hodinami a pri ¢ekani pied praci jednou tydné. Markéta tyto chvile travi
vétSinou hranim her na mobilnim telefonu. Obcas se pokousi vénovat tento cas
piipravé do $koly, ale neni schopna se soustiedit. Udajné se dokaZe uéit pouze
doma, pricemZ nejde ani tak o ticho a klid, ale o pocit, Ze nikam uz nemusi
pospichat a nic fesit.

Cas na praci si Markéta snazi vyhrazovat vzdy na vecer, okolo osmé hodiny.
Vtuto dobu v$ak byva unavend a jeji snazeni neni piilis efektivni. Cim vice je
unavend, tim leh¢i je pro ni ztratit pozornost a zacit se vénovat zajmovym
¢innostem. Tohoto problému si je védoma, avSak nevi, kdy jindy se pripravé do
Skoly vénovat. Po Skole se bud’ vénuje ostatnim ¢innostem, nebo odpociva.

Markéta jednodusSe ztraci pozornost, avSak se dokaZe rychle zacit soustredit.
Potrebuje vSak byt doma a nemit nic dalSiho v planu. Hudba, hluk ani okolni lidé
Markété nevadi. Uvadi vsak, Ze ma problém soustredit se na néjakou cinnost,
pokud musi napft. za dvé hodiny odejit z domu. Musi na takové véci neustale myslet
a pocituje vnitini neklid.

Markéta se ¢asto zaobira detaily, kterymi travi spoustu ¢asu. Snazi se, aby vse
bylo perfektni a bez chyby. VZdy si po sobé rtzné prace nékolikrat precte a vzdy
najde néco, co se da vylepsit. Markéta tyto véci vSak za malickosti nepovazuje.

Prilis volného Casu Markété nezbyva a obvykle je nucena ucinit kompromis

v tom, kterym zdjmovym aktivitdm se bude vénovat, a které necha na jindy.

5.2.3.3 Pravidelnost spanku a aktivit

Markéta usind mezi desatou a jedenactou hodinou vecerni a vstdvad mezi

Sestou a sedmou hodinou ranni. O vikendech chodi spat déle a déle vstava.
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Markéta ma své dny pravidelné a také se o tuto pravidelnost snazi. Potvrzuje
to pravidelny spanek, Skola, brigada, sportovni aktivity i setkani s prateli. Neni si
vSak jista, zda je tento rezim spravny a efektivni. Pfipadna nepravidelnost spanku

nema na Markétu Zadny vyraznéjsi vliv.

5.2.3.4 Time management

Markéta ma tuSeni o Cem time management pojednava, ale pry nebyla nikdy
s touto disciplinou seznamena.

Pro zlepsSeni planovani a organizace ¢asu Markéta nepouziva Zadné pomficky.
VZdy si rtzné bloky a diare zapominala doma, poptipadé si do nich zapominala
psat poznamKy. V soucasné dobé se proto spoléha pouze na svou pamét. Uvadi, Ze
diky pravidelnému reZimu si nemusi témér nic pamatovat a neobvyklé véci se ji
uchovaji v hlavé. S ismévem dodava, Ze o terminech riznych pisemek a odevzdani
ukolti ji vzdy vEas upozorni jeji spoluzaci.

Pro efektivitu a soustiedénost Markété staci, kdyzZ je odpocatd a miize se
doma praci v klidu vénovat. Rada si pfi uceni pousti hudbu, nebo si dokonce povida
s Cleny rodiny. Pri del$im soustiedéni si Markéta uvari Caj.

O svych prioritdch a Zivotnich hodnotdch ma Markéta jasnou predstavu.
VSechny Cinnosti, kterym se vénuje, ji napliuji a je pevné rozhodnuta, Ze se jim
bude vénovat i nadale. Kvili moznému nedostatku ¢asu v budoucnu bude nucena
dat prednost nékterym zajmlm a ostatni omezit, avsak nyni si takové véci nechce
predstavovat. Jedinou chybéjici prioritou je fungujici vztah, avSak tuto zalezZitost
nechava volné plynout.

Cile Markéty nyni sméruji ke zdarnému dokonceni stredni Skoly vcetné
maturitni zkousky a ndasledné k prijeti na vysokou Skolu. UZ nyni ma vybrano
nékolik fakult, na kterych by chtéla své vzdélani dale specializovat. Zadné cile na
dny, tydny, nebo mésice si vSak nestanovuje. Na svych zminénych cilech pracuje
kazdy den, ale zadna konkrétni kritéria nebo hodnoty si neurcuje.

Na riznych tUkolech se Markéta snazi pracovat uz od samotného zadani.
Kazdému tkolu vénuje priibézné alespoi nékolik minut denné. Zalezi vzdy na jeji

energii a naladé. Ukoly vzdy splni v€as, pomérné s vyraznou rezervou.
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5.2.4 Michaela

Michaela je studentkou c¢tvrtého ro¢niku Prvniho soukromého jazykového
gymnazia. Zanedlouho ji ¢eka maturitni zkouska, k jejiZ pripravé sméruje vétSinu
své pozornosti. Bydli v centru Hradce Kralové, v byté se svymi rodic¢i a sestrou.
Diky dobré pozici bydlisté se vSude dopravuje pésky, méstskou hromadnou
dopravou a prileZitostné na kole. V souCasnosti Michaela nema Zadnou brigadu a
svlij ¢as se snazi vénovat predevsim Skole. Od toho se také odviji predstava

Michaely o vysledku ¢asového snimku, kde vedle Skoly pripadne spousta casu

spanku a zdjmovym a sportovnim aktivitam.

Domaci prace
4%

Stravovani _ Doprava
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Sportovni aktivity
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Zajmové aktivity
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___ Prilezitostné
aktivity
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Spanek
38%

Ostatni
3%

\ Prételé

3%

Priprava do skoly
5%

Obr. 7 Casovy snimek - Michaela
Zdroj: Vlastni zpracovani

5.2.4.1 Interpretace éasového snimku

Michaela nebyla vysledkem casového snimku témér viibec piekvapena,

protoZe si je dobie védoma toho, kolik ¢asu jednotlivym ¢innostem vénuje. Spanek

se v pripadé Michaely pohybuje v priiméru okolo deviti hodin denné. Dobu spanku

by rada zkratila, ale mysli si, Ze by pak byla pfes den vice unavena.
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Skole bylo za ¢trnact dni vénovano 56 hodin. Michaela uvadi, Ze by se rada
vénovala jinym cinnostem, konkrétné pripravé na maturitni zkousku. Stale ma
vSak spoustu prace s pripravou do Skoly samotné a na u¢eni na maturitni zkousku
ji uz prili§ ¢asu nezbyva. Pripravé do Skoly je v prliméru denné vénovana vice jak
hodina.

Zajmové a prilezitostné aktivity jsou zde pomérné v rovnovaze. Dohromady
jim za dva tydny bylo vénovano 40 hodin. Zajmové aktivity jsou pocitac, véetné
socialni sité a internetu obecné, ¢teni knih a sledovani serialti. Mezi ptilezitostné
aktivity Michaela zaradila kresleni a malovani, uklid vlastniho pokoje a vareni a
peceni, jezZ povaZuje také za sviij konicek.

Michaela nema v soucasné dobé Zadnou brigadu. Soustiedi se predevSim na
dokonceni skoly a nasledné prijeti na dalsi studium.

Okolo hodiny a ptl je denné v priiméru vénovano rodiné. Jedna se o spolecné
chvile travené vétSinou po obédé, nebo u kavy. Michaela by rozhodné ¢as vénovany
rodiné nesniZovala, ale zaroven by ho ani nezvysSovala. Rada by vénovala vice ¢asu
piratelim a sportovnim aktivitdm, na které ji nezbyva moc casu kvili zminované
pripravé do Skoly a na maturitu.

Doprava je tvorena predevSim meéstskou hromadnou dopravou, ale diky
relativné dobrému umisténi svého bydlisté, miGze Michaela na spoustu mist dojit
pésky. K tomuto dodavj, Ze by rada zaménila hromadnou dopravu za kolo, ale diky
pocasi to neprichazelo v ivahu. V priméru pak doprava denné zabere néco pies
ptl hodiny.

Ostatni aktivity, které tvori tfi procenta casového snimku, zahrnuji pomoc
rodi¢lim na zahradé, navstéva kulturni akce a nakupy.

Michaela nerikd, Ze by byla nespokojena se stravenym c¢asem, avSak nyni je
velmi vytizend zminovanou pripravou do Skoly a Skolou samotnou. Za jinych

okolnosti by mnohem vice ¢asu vénovala svym zalibam, sportu a pratelim.

5.2.4.2 Ztraceny a nevyuzity ¢cas

Michaela jako zlodéje casu identifikovala spoustu vlivli. Jako prvni uvedla
pusténou televizi, ktera ji casto rusi a odvadi pozornost. Jako dalsiho vyznamného

zlodéje ¢asu oznacila svou sestru, se kterou ma spolecny pokoj. Michaelu rusi, kdyz
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se jeji sestra napft. prochazi po pokoji, povida si sama pro sebe, nebo ji zacne néco
rikat. Dalsim zlodéjem casu, tentokrat vnitfnim, jsou knihy. Michaela casto
nedokaze odolat rozeCtené knize. Zvédavost a nervozita odvadi jeji pozornost a
nuti ji knihu docist. AZ po docCteni je schopna se skute¢né soustredit. Poslednim
pripadem jsou pratelé, ktefi ji napiSou, nejcastéji na socialni siti.

Casové rezervy jsou volné hodiny ve $kole, které Michaela nejradéji travi
s prateli. Pokud nema tu mozZnost, tak se vétSinou nudi a volnou hodinu se snazi
preckat. To samé plati béhem dopravy do Skoly, kdy Michaela pouze sleduje své
okoli, ale nicemu dal$imu se nevénuje.

V urcitych situacich, hlavné pred diilezitymi pisemkami, si Michaela ¢as na
praci vyhrazuje. Oprosti se od vSech okolnich rusivych vlivii a nékolik hodin v kuse
je schopna se soustiedit na uceni. Dopredu to vSak neplanuje, nikoho o tom
neinformuje a uZ viibec se nejedna o pravidelnou zaleZitost.

Dle Michaely se cas nejvice ztraci ve Skole, ptri dopravé a riznych méné
dtlezitych cinnostech, jako jsou drobné nakupy. U téch si ale na druhou stranu
zase odpocine. Zlodéjli ¢asu a Casovych rezerv si je Michaela védoma.

Pro Michaelu je jednoduché ztratit pozornost. Jako u ostatnich studentd vSak
zalezi na tom, jak moc je konkrétni Cinnost zajimava. Michaela dodava, Ze ma
pevnou vili a je schopna spoustu zlodéjii casu doCasné ignorovat. Soustiedénost
ziskavad pomérné rychle, dokaZe se motivovat tim, Ze ¢im drive zacne, tim drive
skonci. Malickosti Michaelu vétSinou od dtlezitych tkold nezdrzuji, ale v nékterych
pripadech je schopna vénovat spoustu ¢asu drobnym detailnim Gpravam, které jeji
praci dovedou k dokonalosti.

Na zavér dodava, Ze nema pocit nedostatku volného Casu. Vzdy si pro svou
oblibenou cinnost alespoii chvili najde. V soucasnosti je situace kvili blizici se
maturitni zkouSce naroc¢néjsi, ale Michaela to bere jako prirozenou soucast studia,

kterou musi kazdy podstoupit.

5.2.4.3 Pravidelnost spanku a aktivit

Michaela chodi spat mezi desatou a jedenactou hodinou vecer. V nékolika
pripadech $la spat jiz v devét hodin. Vstava mezi Sestou aZ sedmou hodinou, coZ

zaleZi na tom, kdy zac¢ina vyucovani ve Skole. O vikendu spi déle.
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Aktivity pak béhem dne povazuje prevazné za ndhodné. Rana byvaji vSechna
stejna, ale zbytek dne se odviji podle zbyvajici energie a ndlady. Obédy a vecere se
prizpiisobuji tomu, kdy Michaela kon¢i skolu. O Zddnou pravidelnost se nesnazi a

pripadna nepravidelnost spanku nema zadny vétsi vliv.

5.2.4.4 Time management

V ramci Skolni vyuky byla fe¢ o managementu, ale o hospodareni s ¢asem Cci
jeho planovanim nebyla Michaela obeznamena.

Pro planovani pouziva tydenni diaf, u kterého uvadi, Ze je prehledny a
pomérné skladny. Denni didfe nepouziva, protoZe se v nich tézko orientuje a
zabiraji vice mista. PrileZitostné si na papir vypisuje véci, na které nesmi
zapomenout. Na osobnim pocitaci pouziva jednoduchy program, diky kterému ma
na plose neustale zobrazené poznamkKy.

Michaela pro lepsi soustredéni a efektivitu si napt. pii uceni pousti hudbu.
Uplné ticho na ni piisobi spi$e negativné. Po $kole vyZaduje alespoii hodinu volna,
aby si odpocala. Nejlépe si odpocine tim, Ze si povida se svou rodinou, nebo se
projde se svymi prateli.

Co se tyce priorit, tak je pro Michaelu $kola na prvnim misté. Dale pak jeji
zajmy, kterych ma vice a vSechny povazuje za podstatné. Michaela si je jista, Ze se
jim chce vénovat i nadale.

Michaela uvadi, Ze jeji jediny cil v souCasné dobé je zvlddnout maturitni
zkousku a byt prijata na vysokou $kolu, kterou ma jiz presné vybranou. K tomu
sméfuje vétSinu svych cinnosti, avSak konkrétni cile si pro tydny, nebo dny
nestanovuje. Ktémto cilim uvadi, Ze by ji spiSe stresovaly a odrazovaly, nez
motivovaly.

Pro jednotlivé ukoly si Michaela vzidy uz pfi jejich zadani udéla strucné
vypisky, které pozadavky téchto ukol shrnou. Nasledné je nechava napt. mésic
netknuté a reSit je zacind az v dobé, kdy zacinaji byt naléhavé. Vzidy dokaze
odhadnout, kolik c¢asu urcity ukol bude vyZadovat, a podle toho zacne sjeho
vypracovavanim. Rezervy si vytvari pomérné vyrazné a nema potiZe s tim, Ze by

nestihala. Malokdy vSak na ukolu za¢ne pracovat hned pfi jeho zadani.
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5.2.5 Jan

Jan je studentem prvniho roc¢niku Filosofické fakulty UHK. Jeho bydlisté se
nachazi v malé obci nedaleko Hradce Kralové. Bydli vrodinném domé se svymi
prarodici, kterym pomaha s riznymi domacimi ¢innostmi. Ma stalou brigadu, kviili
které dojizdi do jiného mésta. Veskerou dopravu, kterou musi kvili vétSim
vzdalenostem podstupovat, zvlada diky vlastnimu automobilu, bez kterého, jak
sam tika, by si spoustu cinnosti nedokazal predstavit. Jan ma pritelkyni, které
vénuje pomérné vyraznou €ast volného €asu a snazi se ji pomahat i s jejim studiem.
Jan odhaduje, Ze nejvice ¢asu mu zabira samoziejmé spanek a dale doprava, rodina

a partnerka.
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DomAci prace
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Sportovni aktivity
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Spanek
38%

___ Ostatni
1%

Prace a brigdda
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\ Pratelé

2%

Priprava do skoly
4%

Obr. 8 Casovy snimek - Jan
Zdroj: vlastni zpracovani

5.2.5.1 Interpretace ¢asového snimku

Nejvice Casu bylo prirozené straveno spankem. Jan priimérné za den naspi
okolo deviti hodin. Tato skutecnost byla pro Jana prekvapujici, ale po kratké tivaze

uvedl, Ze si rad ptispi a dobu spanku by rozhodné nezkracoval.
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Zajmové aktivity se umistily jako druhé. Mezi né patii nejvice cteni, dale
sledovani serialli, hrani na PC a nakonec uvedl planovani nadchazejiciho
zahrani¢niho pobytu, jemuZ vénoval také spoustu casu. Denné si pak zajmové
aktivity vyZadaly skoro Ctyti hodiny.

Okolo dvou a ptl hodin denné bylo vénovano partnerce, se kterou Jan travil
volné chvile, povidal si sni pres internet a pomahal ji s ikoly do Skoly. Kromé
vyjimky, kterou je internetova komunikace, je Jan spokojen s ¢asem vénovanym
partnerce. Vyznamna polozka ¢asového snimku je rodina, kde Jan uvadji, Ze spoustu
Casu vénuje prarodi¢lim, kterym ¢asto pomahd s riznymi ¢innostmi a zarizuje
s nimi potiebné zalezitosti. K tomuto uvadi, Ze se ucastnil celodenniho rodinného
vyletu, ktery €as vénovany rodiné vyrazné zvysil.

Brigadé bylo vtomto pripadé vénovano méné casu neZ obvykle, divodem
bylo neplanované zruSeni nékolika smén. Za normalnich okolnosti by Jan stravil
praci udajné dvakrat tolik Casu, ktery by Sel na ukor partnerce a zajmovym
aktivitam.

VJanové pripadé zabird doprava mnohem vice c¢asu, neZz u ostatnich
studenti. Pres hodinu denné se Jan dopravuje z mista na misto pomoci vlastniho
automobilu. Je to zptGsobeno velkymi vzdalenostmi mezi jeho bydlistém, bydliStém
pritelkyné, lokalitou prace a dalSimi misty. Jan si je védom, Ze spoustu ¢asu vénuje
dopravé, ale pri pohledu na ¢iselné vyjadieni byl mirné prekvapen. Dodal, Ze s tim
v tomto pripadé nelze nic délat.

Vedle pripravy do Skoly zabirajici necelou hodinu denné, je zajimavé, Ze Jan
nebyl ve Skole samotné ani jednou. To vysvétluje tim, Ze ho Skola pftili$ nebavi a
nedava mu do Zivota to, co by oc¢ekaval. Namisto toho se v ramci zajmovych aktivit
vénuje samostudiu toho, co ho bavi a co by chtél v budoucnu délat. Pokud by Jan
navstévoval Skolu, tak by byla doprava jesté vice casové narocné;jsi.

Kromé nékolika vyjimek jsou vysledky ¢asového snimku s Janovym odhadem.
Skola, brigdda a sportovni aktivity jsou tidajné ¢innosti, které by si zaslouzily vice
Casu a za jinych okolnosti by tomu tak pravdépodobné bylo. Naopak domaci prace
a rodina, které nékdy Jana vytézuji az prilis a v nékterych pripadech i zbytecné, by
zredukoval. Celkové pak prozitych ¢trnact dni shrnuje jako pomérné typické dva

tydny jeho Zivota a se stravenym ¢asem je spokojeny.

54



5.2.5.2 Ztraceny a nevyuzity ¢as

Mezi nejvyznamnéjsi zlodéje casu Jan uvedl své prarodice. U spousty ¢innosti,
kterym vénoval svou pozornost, byl vyrusen s drobnymi a ¢asto nedileZitymi
Zadostmi. DalSim zlodéjem casu jsou prichozi e-maily z prace, které vyrusuji nékdy
i vicekrat za den a Jan je nucen na né odpovidat, pripadné je mit stale na paméti.
DalSim prikladem jsou zpravy od pratel na socidlni siti. Diky internetovému
pripojeni pres mobil je neustale pirerusovan aktualitami a zpravami.

Casové rezervy se vyskytuji vpodobé ¢ekiani pred praci a v nékolika
pripadech jde o cas straveny v cekarné u lékare. Dale dvakrat Cekal ve fronté pri
reSeni administrativnich zalezZitosti. Tyto prazdné chvile Jan vétSinou travil na
internetu.

Jan uvadi, Ze si useky pro soustifedénou praci vyhrazuje, a to predevsim ve
veCernich hodinach. Presto vSak Casto dochazi k vyruSovani zminovanymi e-maily
a zpravami ze socialni sité. Jan si je védom, kde se Cas nejvice ztraci, ale ve vétsiné
piipadli to povazuje za dileZité véci, které neni mozné ignorovat. MiiZe se jednat o
pouhé zpravy od pratel, nebo také o dilezity e-mail z prace, coz Jan nezjisti, dokud
se nepodiva.

Jan velmi jednoduse ztraci pozornost a trva mu priblizné pét az deset minut,
nez je schopen se efektivné soustiedit na praci. Snadno se necha od dtlezitych
ukolii vyrusit malickostmi. Tyto skutecnosti jsou dale ovlivnény tim, zda ho urcita
prace bavi, nebo ne. Celkové pak nema pocit, Ze by mél nedostatek volného casu.
V ptipadé, Ze by se chtél vice vénovat néjaké aktivité, je schopen bez problému

omezit jinou.

5.2.5.3 Pravidelnost spanku a aktivit

Jan chodi spat mezi desatou hodinou vecer a ptilnoci. Vstava mezi sedmou a
devatou hodinou rano. V nékterych pripadech jsou tyto casy uplné posunuté a to
kvili no¢nim sméndm v praci. Sviij rezim povazuje za ndhodny a nepravidelny a
kromé pravidelného stravovani se o Zadnou pravidelnost ani nesnaZi.

Diky tomu, Ze je na nepravidelny Zivotni rezim zvykly, tak na sobé nepocituje
Zzadny negativni vliv. Jednotlivé aktivity jsou nahodné, a vénuje se jim vzdy dle

nalady, nebo aktualni potreby.
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5.2.5.4 Time management

Jan spravné odhadl, na jakou oblast se time management zaméruje, ale hlubsi
povédomi o této discipliné nemél. Dale uved], Ze ve Skole nebyl nikdy s efektivnim
planovanim a organizaci ¢asu obeznamen.

Jan pouziva tydenni diar, ktery se snazi mit stale pri sob€, pro zaznam vSech
dtlezitych udalosti. Mobilni telefon pouziva v pripadé, Ze si diar zapomene. Déle si
na malé listecky zapisuje véci, na které nesmi béhem aktualniho dne zapomenout.
Piistup ma jesté k internetovému kalendari, kde ma prehledné vypsany veskeré
smény.

Pro zlepseni efektivity béhem uceni se Jan rad prochazi po mistnosti s tim, Ze
si latku rika nahlas. To dle ného upozorni ostatni na to, Ze se uci, a Ze nema byt
ruSen. V nékterych ptipadech konzumuje energetické napoje, diky kterym se
dokaze déle soustredit. Velmi ho vyrusuje uZ jen pouze to, Ze kolem néj nékdo
chodi. Na soustredénou praci vyZaduje naprosty klid.

Ve svych prioritdich ma jasno, avSak priznava, Ze cinnosti, kterym se
v soucasnosti vénuje, tyto priority zcela nenaplnuji. To, co mu Skola nemize
nabidnout, se snazi nahradit ve svém volném case samostudiem. Co se tyce vztaht,
zajmovych a sportovnich aktivit, tak je vSe v souladu s Zivotnimi hodnotami.

0 svych Zivotnich cilech ma obrysovou predstavu, ale presné stanovené je
nema. Rlzné ¢innosti vSak prizpisobuje tomu, co chce dosdhnout. Kratkodobé cile
si stanovuje na konkrétni dny, ale prevazné tydny. Pro kazdy tyden si vytyci ukoly,
které chce stihnout. Nepritazuje je konkrétnim dnim, ale vétSinou se mu dari
ukoly rozvrhnout tak, aby vse stihl.

Ukoly do $koly odklada ¢asto a idajné je nechava az na posledni chvili. Casto
se do téchto ukolti musi nutit, ale nestava se, Ze by nakonec nestihal, nebo musel
vénovat pripravé do Skoly vyrazné vice c¢asu, nez obvykle. Domaci prace, které ho

bavi, vytresi pokud mozno ihned a snazi se je viibec neodkladat.

5.2.6 Katerina

Katerina je studentkou druhého ro¢niku Fakulty informatiky a managementu
UHK. Bydli se svou rodinou v centru Hradce Kralové. Po mésté se dopravuje

prevazné hromadnou dopravou, ale i péSky a na kole, pokud je priznivé pocasi.
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V soucasné dobé ma brigadu, ktera se stejné jako Skola nachazi nedaleko jejiho
bydlisté. Katefina se snazi volny Cas vénovat hlavné svym Kkonickim, rodiné a
partnerovi. Kateriny predstava je takova, Ze za uplynulych Ctrnact dni se nejvice

vénovala zajmovym aktivitam, dale takeé praci a rodiné.

Doprava_  pomaci prace
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Obr. 9 Casovy snimek - Katefina
Zdroj: vlastni zpracovani

5.2.6.1 Interpretace éasoveho snimku

Katefina na vod uvedla, Ze méla o vysledcich snimku jinou predstavu. Jako
v pripadé vétsSiny ostatnich studentli byla zaskocena tim, kolik Casu je vénovano
pouze spanku. V prliméru osm a tfi ¢tvrté hodiny denné je dle Katefiny zbytecné
moc a tento Cas by udajné dokazala vyuZit hodnotnéji.

Po spanku si vyZadaly nejvice Casu zajmové aktivity, kterym jsou denné
v priméru vénovany presné Ctyri hodiny. Ty jsou tvoreny pievazné ctenim knih a
sledovanim serialti. Néjaky cas je také straveny na socialni siti, kterou Katefina
povazuje spiSe za zlodéje cCasu, ktery neustdle odvadi pozornost. PouZiva ji
nékolikrat denné jako komunikaéni prostiedek, ale jinak v ni Zadné dalsi vyhody

nevidi, spiSe naopak. Jako priklad prileZitostnych aktivit uvedla zhlédnuti nékolika
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filmi. Celkové by pak cas vénovany vlastnim zadjmlm vyrazné zredukovala a
rovnomérné ho rozdélila mezi nasledujici aktivity.

Pomérné velké procento casu je vénovano praci, jez se rovna souctu Casu
stravenym ve Skole a pripravou do Skoly. 32 hodin v praci za uplynulych ¢trnacti
dni neni dle Kateriny mnoho. Motivace penéz je lakava, avSak na druhou stranu
priznava, Ze diky praci nema priliS ¢asu na pripravu do Skoly a $kolu samotnou,
které by se také chtéla vénovat vice. Oproti stifedoskolskym studentlim je zde vidét
vyrazné mensi doba stravena ve Skole, avSak mnohem vice Casu pripada pripravé
do Skoly. To mize vychazet z toho, Ze na vysoké Skole se klade vétsi diraz na
samostudium. Katerina dale uvadi, Ze by chtéla zacit pracovat na své bakalarské
praci, avsak schazi ji motivace a cas.

Rodiné bylo celkové vénovano 20 hodin. Jedna se o chvile, kdy si vSichni
spolecné povidaji, nebo se ucastni néjaké navstévy, popripadé akce. I presto ma
Katerina pocit, Ze je rodiné vénovano malo €asu, a Ze se s nimi nevidi tak Casto, jak
by chtéla. Preferovala by vice spolecné rodinné akce. S partnerem stravila Katerina
17 hodin a v tomto pripadé by také rada tento Cas navysila. Uvadi vsak, Ze nezalezi
pouze na ni, ale spiSe na jeho casovych moZnostech. Vénuje spoustu ¢asu Skole a
praci a Katerina tuto skute¢nost respektuje.

Zbyvajici ¢innosti se pohybuji mezi jednim aZ c¢tyfmi procenty Casu. Mezi
stravovani, které v priméru zabere hodinu denné, Katefina zaradila i vafeni pro
celou rodinu. Pal hodiny denné pripada dopravé. Diky prihodné situovanému
bydlisti je Katefina schopna se témér vSude dopravit pésky. PrileZitostné vyuziva
hromadnou méstskou dopravu, nebo ma odvoz od pftitele.

Hygiena nezabira prili§ ¢asu. Katefina s dsmévem uvadi, Ze nema potirebu se
malovat a usetii tim hodiny svého Zivota. Sportovnim aktivitdm je béZné vénovano
vice Casu, avSak Katerina byla prvnich sedm dni po nemoci. V ostatnich aktivitach
se nachazi navstéva lékare, divadlo, pomoc rodi¢iim, ndkupy a lakovani nehtd.

Katerina by spousté ¢innostem vénovala vice Casu, ktery by ubrala nejspisSe u
zajmovych aktivit. Konkrétné by navysila Skolu, pripravu do Skoly, partnera,
pratele a sportovni aktivity. Celkové pak povazuje proZitych Ctrnact dni spiSe za

pasivni a méné zajimavé, uvadi, Ze by se rozhodné dal tento ¢as vyuzit hodnotnéji.
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5.2.6.2 Ztraceny a nevyuzity ¢as

Jako zlodéje Casu Katerina identifikovala zejména vnitfni podnéty. Pri praci
zaCne pocitovat potrebu k trividlnim ¢innostem, kde uvadi napf. opravovani své
kabelky, lakovani nehtli, nebo dklid svého Satniku. Dale zminuje nedoctené knihy,
prilezitostné zZadosti rodici o vykonani domadcich praci a vyjimecné vyruseni
prateli na socialni siti.

Casové rezervy jsou v podobé bezticelného traveni ¢asu na internetu, které
Katefina charakterizuje jako ,nicnedélani“. Tyto chvile by mohly byt vénovany
piipravé do Skoly, ale Katefiné schazi motivace. Dalsi Casové rezervy, jako je
doprava a volné hodiny ve skole, jsou vétSinou zaplnény cetbou.

Katerina si Useky pro praci vyhrazuje vétSinou ke konci semestru, kdy ma
nejvice prace. Tyto useky trvaji béhem vecernich hodin do té doby, neZ nastoupi
unava. Vecery jsou voleny ztoho diivodu, Ze Katefina nebyva ni¢im a nikym
ruSena.

Katerina uvadi, Ze nejvice ¢asu ztraci zajmovymi aktivitami, které nejsou tolik
hodnotné. Pozornost se snazi udrZovat, jelikoZ chce mit praci co nejdtive za sebou,
avSak byva rozptylovana zminovanymi mali¢ckostmi. Soustiedénost je ziskavana
velmi obtiZné, pokud se ale bliZi semestr ke konci a ikoly zacinaji byt naléhavé, tak
je to mnohem snadnéjsi. Katerina to zdiivodiiuje tim, Ze nejlépe pracuje ve stresu.
Pri jakémkoli vyruSeni se tézko vraci ztracena soustredénost.

Katefinu malickosti spiSe nevyrusSuji. Pozornost sméruje vétSinou na hlavni
podstatu jakékoliv prace a detaily, nékdy i daleZité, byvaji pomijeny. Diky tomu se
ale také casto vyskytuji chyby a prace pozbyva urcitou kvalitu.

Na zaveér Katefina uvadi, Ze ma volného ¢asu pomérné dost, problém je spise

v tom, jak efektivné a hodnotné ho dokaze vyuZit.

5.2.6.3 Pravidelnost spanku a aktivit

Katerina chodi spat mezi desatou a jedenactou hodinou a vstava v rozmez{
sedmé a osmé hodiny. Vtomto pomérné pravidelném rezZimu se za ctrnact dni
vyskytly vyrazné zmény, kviili rannim sménam v praci. Pravidelné je stravovani a
sportovni aktivity. Katefina se o tuto pravidelnost snazi predevsim ze zdravotnich

divodi. Ostatni aktivity jsou nahodné.
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Spanek ma na Katefinu negativni vliv, pokud trva pfili§ dlouho. Za jinych
okolnosti neni se spankem zadny problém. Katefina je dlouhodobé schopna

zvladat i vykyvy pravidelného spanku zpiisobené rannimi sménami

5.2.6.4 Time management

Katerina byla v ramci $kolni vyuky s disciplinou time managementu okrajové
seznamena a ma zakladni prehled o tom, o ¢em pojednava. Shrnuje ho jako spravné
a efektivni planovani casu.

Katefina pouziva pro prehled o ¢asovém rozvrhu tydenni diar. Ten vyuZziva
pro tplné viechny udalosti a nosi ho vZdy s sebou. Zadné dal$i pomiicky ucelné
nepouziva, ale uvadi mobilni telefon, ktery automaticky uklada nékteré udalosti a
pravidelné o nich informuje, coZ Katetinu spiSe obtézZuje.

Pro nasazeni spravného pracovniho tempa se Katefina neobejde bez kavy.
Dale se obvykle pred zacatkem soustiedéné cCinnosti vénuje sportovni aktivite,
diky které si utridi myslenky.

Katerina uvadi, Ze vétSina zajmovych aktivit je v souladu s jejimi prioritami a
urcité se jim chce vénovat i nadale. Rada by vSak zaménila méné zabavné zajmy za
sportovni aktivity. Skola je po Katefinu diilezita, ale nékteré vyucované predméty ji
nebavi a jsou pro ni naro¢né. V budoucnu by se radéji zamérila na jiny obor. Svoji
praci si velice chvali a charakterizuje ji jako uZite¢nou praxi.

Cile si Katefrina stanovuje nejdéle na rok doptedu. Jedna se predevsSim o
zdarné dokonceni ro¢niku, udrzeni si prace a vzdy néjaky seberealizatni posun
vpired. O kratkodobéjsi stanoventi cilti se Katerina jiz pokousSela, ale uvadi, Ze se ji
jejich naplnéni témér nikdy nezdafrilo. Vyplyva to z nerealistického odhadu casu a
usili pro jednotlivé tkoly, navic byla témito cili stresovana.

Na vétsiné ukold zacina Katefina pracovat tésné pied terminem odevzdani.
Prednost dava ukolim, které jsou pro ni obtiznéjsi, a ty jednodussi si nechava na
pozdéji. Katetiné vice vyhovuje, pokud je nucena priibézné pracovat na tkolech a
z toho diivodu nemize odkladat vSechny své povinnosti. Katefriné se diky témto
skutecnostem stava, Ze nestihg, a to predevsim ke konci semestru. JiZ nékolikrat
nastala situace, kdy se ji nepodarilo urcity predmét radné dokoncit a byla nucena

ho opakovat. Lepsi planovani, sebekazen a disciplina by Kateriné pomohly.
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5.2.7 Jakub

Jakub je studentem tietiho ro¢niku Fakulty informatiky a managementu UHK.
Jeho bydliSté se nachazi v Opocné, tedy priblizné 30 km od Hradce Kralové. Bydli
se svou rodinou v byté. Do Hradce Kralové a do pripadnych dalSich lokalit se
dopravuje pomoci osobniho automobilu. Hlavnim ddvodem tohoto dojizdéni je
Skola, dale v Hradci Kralové navstévuje své rodinné prislusniky a zarizuje nakupy.

Jakub odhaduje, Ze si nejvice Casu vyZzadaji zajmové aktivity, doprava a rodina.
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Obr. 10 Casovy snimek - Jakub
Zdroj: vlastni zpracovani

5.2.7.1 Interpretace éasoveho snimku

Jakub ¢ekal méné ¢asu vénovaného spanku a vice ¢asu vénovaného pripravé
do skoly. Na druhou stranu Jakub naspal o néco méné neZ ostatni studenti.
V priméru je spanku vénovano ani ne osm a pul hodiny denné. Po spanku se na
druhém misté umistily zajmové aktivity, rodina a priprava do Skoly.

Jakub si nent jisty, jestli je zde vyuZity ¢as v poradku. Na jednu stranu uvadji,
Ze by pripravé do Skoly mél vénovat vice casu, jelikoZ dokoncuje svou zavérecnou

praci a ma spoustu dalSich povinnosti. Tento ¢as by ubral zajmovym aktivitam, bez
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kterych by vSak nemél moZnost relaxovat a odpocinout si béhem oné pripravy.
Zajmové aktivity jsou v podobé hrani na PC, sledovani filmi a seridld a ¢teni knih.
PrileZitostné aktivity znaci cas straveny na socialni siti, kterou Jakub navs$tévuje
pouze v pripadé urcitych upozornéni, a dale televize.

Pomérné dost casu je vénovano rodiné, do ¢ehoZ spadaji spole¢né travené
chvile, pomoc rodi¢lim a navstéva bratra a dalSich pribuznych. Jakub by tento cas
nechtél nijak vyrazné redukovat.

Vyhradné s prateli Jakub stravil 25 hodin za ¢trnact dni. Jedna se o vSemoZzné
akce a spole¢né poradané udalosti. Cas vénovany prateltim by nesniZoval. Ve $kole
byl Jakub 23 hodin, coZ je z vysokoskolskych studentii nejvice. Udajné se snazi
pravidelné dochazet na vétSinu seminarii a prednasek. Ddle se také s prateli ve
Skole pripravuje na nadchazejici testy.

Kviili lokalité jeho bydlisté travi Jakub vyrazny podil ¢asu dopravou. Diky
automobilu ma jednodussi dopravu, avsak stale ji vénuje témér hodinu a pil denné
v priméru. Uvadi, Ze ¢asto jede do Hradce Kralové kviili malickostem, nebo pouze
kvili jedné hodiné a povaZuje to za ztraceny cas.

Jakub uvadi, Ze by rad vénoval vice Casu stravovani. Chybi mu moZnost
v klidu si sednout a najist se. Casto ma pocit, Ze ji ve spéchu. Do domacich praci se
pocita uklid, prace na zahradé a umyvani nadobi.

Dle Jakuba by si sportovni aktivity pravdépodobné zaslouzily vice Casu, avSak
nijak ho neldkaji a ve vétsSiné pripadli ani nebavi. Nemad motivaci a nepocituje
potiebu se jim vénovat.

Jako brigadu Jakub povazuje prilezitostnou opravu pocitacli a podobnych
elektronickych zarizeni. Nejedna se o pravidelny privydélek, ale idajné je pro ného
dostacujici. Ostatni aktivity zabirajici v priméru témeér hodinu denné obsahuji
prevazné kouteni cigaret, jez Jakub povazuje za svij nejvétsi zlozvyk.

Celkové je pak se stravenym ¢asem spokojeny. Skolni povinnosti povaZuje
v nékterych momentech za vysilujici a stresujici, ale stavi se k nim zodpovédné a

odhodlané. Je si védom, Ze po zavérecnych zkouSkach bude mit mnohem vice Casu.
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5.2.7.2 Ztraceny a nevyuZity ¢as

Zlodéji ¢asu maji v Jakubové pripadé podobu prevazné vnitini. Velmi zridka
se stava, Ze by byl vyrusen béhem soustifedéné prace svou rodinou nebo prateli.
Jakub se navic naucil béhem prace sviij mobilni telefon vypinat. Jedini vnéjsi zlodéji
Casu jsou pripadné navstévy. Jakub vsak byva nucen praci prerusit z diivodu pocitu
potfeby zminovaného koureni cigaret. V pripadé dlouhodobéjSiho neuspokojeni
této potieby pocituje nervozitu a ztraci schopnost soustredit se. Mimo to, diky
intenzité této potieby, zabira samotné kouieni pomérné dost ¢asu.

Jakubovy c¢asové rezervy maji podobu volnych hodin béhem skoly, nebo
pokud ve mésté ceka kvili néjaké udalosti. Z divodu vétsi vzdalenosti jeho bydlisté
neni vyhodné, aby jezdil vicekrat denné do Hradce Kralové, a proto obcas vznikaji
Casové rezervy pripadnym cCekanim. Pokud je to mozné, tak se tento cas snaZzi
travit s rodinou, nebo prateli.

Jakub si predem Zadny ¢as na praci nevyhrazuje. Pokud ma vic prace, vénuje
ji kaZdou volnou chvili. O probihajici soustredéné Cinnosti své okoli neinformuje,
pouze pokud je vicekrat zbytecné vyruSovan.

Dle Jakuba se nejvice Casu ztrati béhem koureni cigaret, prfipadné béhem
zajmovych aktivit, které ho v urcitou chvili prili§ nebavi, ale nema na Zadnou jinou
¢innost naladu ¢i energii.

Jakub je schopen vytvorit si prostredi, ve kterém se dokaze bez problémi
soustiedit a oprostit se od vSech ptipadnych rusivych vlivii. Pokud je vSak prese
vSechno vyrusen, tak pozornost ztraci velice jednoduSe. Soustiredénost je zpét
schopen ziskat do deseti minut. Jakub se dokaZe soustredit na dlilezité tkoly, ale
nejprve vénuje spoustu ¢asu vhodnému prizplsobeni vSech mensich ¢i vétsich
detaild, jesté pied zapocetim samotné prace.

Jakub uvadi, Ze béhem uplynulych c¢trnacti dni, mél volného ¢asu méné nez
obvykle. Vénoval se prevazné pripravé do Skoly a za jinych okolnosti by jeho rezim

byl vyrazné volné;si.

5.2.7.3 Pravidelnost spanku a aktivit

Cas zacatku spanku se pohybuje mezi desatou hodinou veler aZ jednou

hodinou rano. Cas vstavani pripada nejcastéji na osmou hodinu ranni.
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Zatimco je Cas, kdy se Jakub chysta ke spanku nepravidelny, tak vstavani je
velmi pravidelné. Snaha o pravidelnost je i pri stravovani a vétSiné béznych
dennich Cinnosti. Uvadi, Ze tuto pravidelnost se naucil béhem stredni Skoly a snaZzi
se ji stale drZet. Je si védom, Ze je nejvice efektivni béhem rana a dopoledne a proto
soustredéné cinnosti sméfuje na tento uUsek dne. Pokud je tato pravidelnost
narus$ena, tak Jakub pocituje vnitini neklid a nervozitu. Nepravidelna délka spanku

vSak nema udajné zadny vliv.

5.2.7.4 Time management

Jakub je stime managementem diky vysoké Skole sezndmen a je si dobie
védom, o ¢em pojednava a na jaka témata je zaméren.

Pro planovani a organizaci ¢asu pouZivd mobilni telefon, kam si uklada
veskeré udalosti. Doma si pak diilezitéjsi udalosti prepisuje do kalendare. Listecky
s upominkami si piSe vyjimecné.

Pred zapocetim jakékoli prace si Jakub nejdiive musi dat kavu a cigaretu, bez
téchto dvou véci by tdajné nebyl schopny spravné fungovat. Za splnéni téchto
podminek je vSak schopen se soustredit nékolik hodin v kuse. Také si ¢asto nejprve
zkontroluje e-mail, prichozi zpravy a novinky. Pokud je vSe vyieSené, tak se mize
bez problému soustredit. Pusténa hudba Jakubovi nevadi.

Jakub byl dotazem ohledné jeho priorit pomérné zaskocen. Uvadi, Ze by se
nejspiSe mohl vénovat jinym ¢innostem a celkové se 1épe rozvijet. V souc¢asné dobé
vSak Zadnou takovou potiebu nepocituje, piipadné nema motivaci. Udajné nad
Zivotnimi hodnotami v tomto smyslu nikdy nepfemyslel a riznym ¢innostem se
vénuje spiSe intuitivné a spontanné.

Cile si Jakub témér viibec nestanovuje. Jeho jedind myslenka nyni sméfuje
k dokonceni Skoly a ¢innosti tomu denné prizplisobuje. Na tydny ¢i konkrétni dny
si vSak cile nevymezuje.

Na vétsiné ukoll Jakub zacind pracovat priblizné v poloviné jejich terminu
odevzdani. Nejprve si shani podklady a zjiStuje potiebné informace, nasledné pak
v poklidném tempu na tikolech pracuje. Rika, Ze ma velké rezervy a na tkolech

zaCne pracovat vZdy vcas. Nikdy se mu jesSté nestalo, Ze by néco nestihal dokoncit.
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5.2.8 Adam

Adam je studentem Pedagogické fakulty UHK, kterou studuje soucasné s
oborem Prirodovédné fakulty. Nyni je v patém rocCniku a jeho studium se bliZi
k zavéru. Adam bydli mimo centrum Hradce Kralové se svymi rodic¢i v rodinném
domé. Jako praxi ke svému studiu provozuje souvisle jiZ nékolik let soukromé
doucovani, které je mimo jiné vyznamnym zdrojem jeho pifjmt. Cas od ¢asu také
dochazi vyucovat na stredni Skolu, kde ma vplanu po skonceni studia byt
zaméstnan jako pedagog. Adam odhaduje, Ze nejvice Casu vénuje Skole, praci a

zajmovym aktivitam.

S ~ Doprava Domci prace Hygiena
travovani 4% 0
20 \0 1% 2%
Sportovni aktivity
0%
Spanek
35%
Ostatn{

/1%

Prace a brigada
8%

Rodina
0%

Skg’la U Pratelé
1% 9%

Obr. 11 Casovy snimek - Adam
Zdroj: vlastni zpracovani

5.2.8.1 Interpretace éasového snimku

Adam nebyl vysledky c¢asového snimku nijak zvlast prekvapen. Co se tyce
spanku, tak se opét pohybuje kolem tfetiny celkového Casu, ¢ehoZ si je Adam plné
védom. Konkrétné je spanku priimérné vénovano zhruba osm a pil hodiny denné.

Jako druhé casové nejnaroc¢néjsi jsou zajmové aktivity. Adam sam predem

uved], Ze jim vénuje priblizné ¢tvrtinu svého dne, tedy Sest hodin denné v priiméru.
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Dilezité je zminit, Ze velkd Cast zajmovych aktivit vyznamné souvisi s prateli,
kterym Adam vénoval témér 32 hodin za ¢trnact dni. Do zajmovych aktivit bylo
zahrnuto hrani na PC, Cteni knih, ale také hrani karetnich her spolecné s prateli.
V kategorii pratelé je zarazena komunikace pres socialni sit, telefonovani a dalsi
¢as vénovany vyhradné pratelim za jakymkoli jinym tcelem.

Vedle Skoly spouhym jednim procentem tvori vyraznou cast casového
snimku piiprava do Skoly, se tfemi hodinami denné v priméru. Adam uvadji, Ze
béhem téchto Ctrnacti dni nebyla priprava tak vyrazna, jako napf. jesté pred
mésicem. Diivodem je to, Ze velkou ¢ast Skolni pripravy mél béhem plnéni snimku
jiz hotovou, jinak by ji bylo vénovano vice ¢asu. Jedna se piredevsim o zpracovani
zavéretné prace a zbyvajicich seminarnich praci. Za zminku stoji priabézna
piiprava na statni zavérecné zkousky.

Prace, jiz bylo vénovano 26 hodin, obsahuje pievazné soukromé doucovani a
piilezitostné vyucovani na stiedni skole. Adam by rad praci vénoval vice ¢asu na
ukor zajmovych aktivit, avSak presto, Ze by to bylo moZné, tak se k tomu doposud
neodhodlal.

Celkové pak Adamovi v Casovém rozvrhu schazi néjaka sportovni aktivita.
Uvadi, Ze by potreboval jednoho nebo vice lidi, se kterymi by mohl sportovni
aktivitu provozovat a mit ur¢itou motivaci.

Doprava, zabirajici v priiméru necelou hodinu denné, je tvorena predevsim
hromadnou méstskou dopravou a chlizi. Adam uvadi, Ze do dopravy zahrnul kromé
dopravy samotné i c¢as, béhem kterého cCekal, neZ bude moci vyrazit. Toto oznacil
jako vyraznou ¢asovou rezervu, o které bude jesté rec.

Stravovani obsahuje i pripravu jidla, Adam se ovSem stravuje béhem délani
jinych aktivit a ztoho diivodu nevyZaduje tolik ¢asu. V ostatnich aktivitach se
vyskytla navstéva lékare a riizné nevyrazné kratkodobé aktivity.

Adam by rad zvysil ¢as straveny praci, diikladnéji by se ptipravoval do Skoly
a zacal se vénovat sportovni aktivité. Mimo zminéné skutecnosti je se stravenym

Casem spokojeny.
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5.2.8.2 Ztraceny a nevyuzity ¢as

Jako zlodéje ¢asu uvadi Adam zajimava videa na internetové strance. Snadno
se nechava zldkat nabidkou zabavnych videi, které nasledné odkazuji na dalsi
souvisejici videa. Casto pak diky chvilce pro odreagovani ztrati vyraznou ¢ast ¢asu,
kterou chtél ptivodné vénovat napft. Skolni pfipravé. Za zminku také stoji zpravy od
pratel na socialni siti, na které se Adam vétSinou snazi hned reagovat.

Casové rezervy se vyskytuji béhem dopravy, ale také jako nevyuzity ¢as pred
tim, neZ Adam nékam vyrazi. Jedna se napt. o ptl hodinu, nez vyjde z domu, ale
nema béhem ni smysl Zadnou aktivitu zacinat. Adam se nedokaze soustiedit na
zadnou cinnost, protoZe neustale kontroluje ¢as a mysli na bliZici se odchod. Za
ztraceny cas povaZzuje také volné hodiny mezi vyukou, které nékdy byvaji velmi
vyrazné, avSak stale kratké na to, aby byly vénovany néjaké uZzitecné cinnosti.
Béhem dopravy v duchu premita o nasledujicich aktivitach a urovnava si myslenky.
Nékdy si také Cte, nebo si opakuje latku do Skoly. Okolni lidé ani hluk Adama
nerusi.

Samostatné si Adam cas na praci nevyhrazuje, ale pravidelné se schazi
s prateli, se kterymi se spole¢né, diikladné a intenzivné pripravuje do Skoly.

Adam si je védom kde se pripadné ztraci ¢as, avSak netrpi nedostatkem casu,
takZe nema potiebu tento problém resit.

Pozornost se ztraci vétSinou pfi studiu nezajimavych témat. Pokud se vSak
Adam vénuje napi. psani prace, napadaji ho kreativni myslenky a je motivovan
dobfte se vyvijejici tvorbou, tak je schopen celkové zrusit predchozi plany v oblasti
zajmovych aktivit. Pozornost pak psani prace vénuje i nékolik hodin v kuse, bez
jakéhokoli vyrusSeni.

Soustiedéni pro praci je Adam schopen ziskat ihned, bez vétsich problémii.
Udajnymi mali¢kostmi se ¢asto zabyva, avsak uvadyi, Ze to co povaZzuje za mali¢kost,
miZe byt pro druhého nesmirné dilezité. Proto priklada kazdému aspektu prace
stejnou pozornost a vahu a snazi se o dokonaly vysledek.

Ke kapacité volného ¢asu uvadi, Ze velice vyjimecné se stavd, Ze by mél cely
den néjaké povinnosti a nemél cas si chvili vklidu sednout a relaxovat. SpiSe

Adamovi pripada, Ze ma volného ¢asu dostatek.

67



5.2.8.3 Pravidelnost spanku a aktivit

Spanek je vptipadé Adama pomérné dost nepravidelny. Cas usinani se
pohybuje mezi desatou hodinou vecer, a% druhou hodinou ranni. Cas vstavani je
v rozmezi Sesté a jedenacté hodiny. Jako pravidelnou aktivitu uvadi pouze schiizky
s prateli, které byvaji vétSinou ve stejné dny ve stejnou dobu.

O Zadnou pravidelnost se Adam nesnazi a ani ji nevyZaduje. VétSina aktivit se
odviji dle aktualni nalady, potfeby a energie. Negativni vliv ma na Adama pouze

prilis dlouha délka spanku.

5.2.8.4 Time management

Adam ma predstavu o time managementu a dokazal si spravné odvodit, ¢im
se zabyva. Z akademického pohledu vSak nebyl nikdy stime managementem a
planovanim ¢asu obeznamen.

Adam nosi na ruce hodinky, aby mél neustale prehled o Case. Pro planovani
dale pouZziva jednoduchy pocitatovy program, ktery na ploSe zobrazuje udalosti,
o kterych predem vi. Zadny diaf, kalendar, pfipadné dal$i papirové ¢i elektronické
pomticky nepouziva.

Pro spravnou efektivitu a soustiedénost je idealni, pokud je klid. Pusténa
hudba miize Adamovi pomoci k soustiedéni, avsak zalezi, o jakou hudbu a jaky typ
uciva se jednd. Adam vypozoroval, Ze je nejproduktivnéjsi béhem rana. Kdyz je
poti'eba, je schopen vstat velmi brzo a vénovat nékolik hodin v kuse ptipravé do
Skoly. Vyjimecné si pro vétsi efektivitu uvari kavu nebo caj.

Adam bez vahani odsouhlasil, Ze ve svych prioritach ma jasno. Skolu a praci
stavi na prvni misto. Je si védom, Ze by nékteré zajmové aktivity mohly mit jinou
podobu, ale to zatim nechava samovolné plynout a necha se prekvapit tim, co
v budoucnu prijde. Piratelé jsou povazovani za velmi diilezitou Zivotni hodnotu.

Adamovy cile jsou dodélat skolu a ziskat praci, kterou si udrZi. Jedna se o
zalezitost nasledujicich nékolika mésici. Mimo to si vSak cile témér viibec
nestanovuje, vyjimkou je zkouSkové obdobi, kdy si urci, co se napt. béhem tydne
musi naucit. Cile si nijak nevypisuje, ale udrZuje je pouze v myslenkach. Denni cile

Adama udajné stresuji a zpiisobuji Spatny pocit, pokud nejsou naplnény.
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Dle pozorovani okoli mad Adam pocit, Ze zac¢ind na vétSiné Ukoli pracovat
mnohem drive, neZ ostatni. Nejde o to, Ze by se vyhybal odkladani, ale zacne
pomérné brzy pocitovat nervozitu z naléhavosti urc¢itého ukolu. V ten okamzik mu
zaCne vénovat velké mnoZstvi energie. Udava, Ze takto funguje po celou dobu
studia a plnéni dalSich povinnosti. VZdy mél dostatek casu na své ukoly a nikdy

nedoslo k tomu, Ze by néco nestihal

6 Shrnuti vysledku

Tato cast prace slouzi k shrnujicimu zhodnoceni vysledki ziskanych béhem
vyzkumného Setfeni. Neni Uplné mozné diky osmi respondentlim objektivné
zobecnit vyzkoumané skutecnosti na vSechny studenty strednich a vysokych $kol.
Presto vSak budou zodpovézeny otazky, jeZ byly na pocatku poloZeny, jakoZto cil

této prace.
e Jakymi aktivitami maji studenti zaplnén sviij cas?

Ve vSech osmi pripadech je nejvice ¢asu vénovano spanku. Konkrétné se jeho
délka pohybuje mezi 34 a 39 %. Toto priblizné odpovidd tomu, Ze je spanku
vénovana tretina casu.

U studenti stfednich skol se na druhém misté vzdy umistila Skola, dosahujici
témér 20 %, avsSak vysokoSkolsSti studenti ve Skole samotné cCas témér viibec
netravi. Na druhou stranu je spousta ¢asu vénovana pripravé do Skoly a
samostudiu, zatimco studenti stiednich kol pripravé tolik ¢asu nevénuji. Jedna se
predevsim o zpracovani seminarnich praci a projektd, u Adama a Jakuba je vyjimka
diky zavérecné praci. Uceni ¢i opakovani probirané latky se vyskytuje minimalné.

Jako vyznamna poloZka ¢asového snimku se umistily zajmové a prileZitostné
aktivity, které spolecné zabiraji 10 aZ 20 % casu. Pouze v pfipadé Adama se jedna o
24 %, jelikoZz své zajmy spojuje s prateli. Nejcastéjsi konkrétni podoby téchto
aktivit jsou sledovani serialti, ¢teni knih, hrani na PC a obecné internet.

Nasledné se zacind rozloZeni aktivit mezi studenty pomérné rozchazet.
Kromé Markéty se za uplynulych ctrnact dni Zadny student stredni Skoly

nevénoval praci nebo brigadé. Z vysokoskolskych studenti ma kazdy alespoii
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néjaky privydélek, ktery nezabird vice jak 10 % casu. Mezi studenty je velké
rozpéti u kategorii rodina, pratelé a partner ¢i partnerka. Zatimco u nékoho je
nékteré ztéchto aktivit vénovano az k 10 %, u jinych se témér, nebo viibec
nevyskytuje. To samé plati pro sportovni aktivity, které nejvice dosahuji 4 %.

Velkeé rozdily jsou v dopravé. U té se ¢as pohybuje mezi 2 a 6 %. To ovliviiuji
skutecnosti jako lokalita bydlisté studentli, poptipadé vzdalenost mezi dal$imi
misty, které navstévuji. Takeé zaleZi, jak casto se dopravuji a jaky typ dopravy voli.
Casta je hromadna méstska doprava a kolo, méné ¢ast je chiize, automobil a vlak.

Cas stravovani je v rozmezi 2 a 4 %. Pouze v nékterych ptipadech se jednalo
i o pripravu jidla. Studenti se Casto stravuji béhem délani dalSich aktivit. Nékteti
uvedli, Ze nemaji moZnost se beze spéchu najist.

V ostatnich aktivitach byly zarazeny méné casté udalosti, jako napf. navstéva
lékare, kulturni akce, kadefnice, manikura, v pripadé Jakuba se jednalo o koureni
cigaret.

Hygiené byly vénovany nejcastéji 2 %, v nékolika ptipadech je to o procento
vice. Domdci prace se pohybuji od 1 do 4 %, coZ je ovlivnéno tim, jak se konkrétni

studenti zapojuji do dklidu a idrzby domacnosti.
e  Maji studenti prehled o tom, jakymi aktivitami sviij ¢as ve skutecnosti travi?

Vysledky casového snimku zobrazily studentiim, kolik ¢asu ve skute¢nosti
travi jednotlivymi aktivitami. Prekvapeni bylo v nékterych pripadech vétsi, v jinych
mensi. Vzdy se vSak vyskytla alesponi jedna skutecnost, kterd nebyla v souladu
s plivodni predstavou studentti a donutila je k zamysleni.

Casto zminovany byl spanek, u kterého studenti vétSinou neméli tusenti, kolik
Casu zabere. Nékolik studentl uvedlo, Ze by radi ¢as spanku sniZzili a prozili tento
Cas hodnotnéji. Pavel jako jediny uved], Ze by rad spal déle.

Prekvapeni zpisobily také zajmové aktivity. VétSina studentli uvedla, Ze tolik
¢asu vénovaného svym zajmim neocekavali. Uvazovali nad tim, zda by nebylo lepsi
tento c¢as vénovat dal$im, opomijenym ¢innostem, nebo povinnostem.

Zatimco si studenti stiednich Skol uvédomili, kolik ¢asu jsou nuceni vénovat

Skole, studenti vysokych $kol se vétSinou pousmadli nad tim, jak malo ¢asu v ni ve
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skute¢nosti travi. Cekali zaroveri i vét$i mnozstvi ¢asu vénované piipravé do $koly,
coz odlivodniovali tim, Ze ji vénuji spoustu volného ¢asu.

Studenti casto pri pohledu na vysledky smérovali mysSlenky k tomu, zda by
nebylo vhodné vénovat vice Casu sportovnim aktivitam, v nékterych pripadech
pratellim a rodiné. Naopak u dopravy by bylo vhodné sniZeni, coz se vSak obvykle
tézko uskutecnuje.

Mimo zminéné skutecnosti lze tvrdit, Ze byly vysledky ¢asového snimku
viceméné v souladu s ptivodnimi piedstavami studenti. Uvédoménti si pripadnych
nedostatki ¢i problému je ovSem pouze prvnim krokem k jakémukoli zlepSen, ¢i

dal$i zméné.
e Jaké Casové rezervy a zlodéji casu a v jaké mire se vyskytuji?

Zlodéji casu se hojné vyskytuji jak ve vnitini, tak ve vnéjsi podobé. Moderni
technologie byly ¢astym prikladem. Pfredevsim socidlni sité a celkové internet, dale
televize a mobilni telefon. Osobni vyruSeni lidmi se také vyskytovalo, ale ne nijak
vyrazné. Vnitini zlodéji ¢asu také hraji vyznamnou roli, ti jsou ale specifi¢téjsi dle
jednotlivych studentti. Kazdy ma jiné zajmy a jiné potieby.

Casové rezervy maji téméf ve vsech piipadech podobu volnych hodin ve
$kole a ¢ekani béhem jizdy hromadnou méstskou dopravou. Casté jsou chvile, kdy
studenti nemaji naladu vénovat se zadné zajmové Cinnosti, avSak ani motivaci
pracovat na svych povinnostech.

Zlodéju casu a Casovych rezerv si studenti jsou u spousty pripadii védomi,
uvadi vsak, Ze s nimi bud’ nelze nic délat, nebo je nepovazuji za tak podstatné, aby
to bylo potieba.

Vsichni studenti uvedli, Ze jsou spiSe nachylni ke ztraté pozornosti. Rozdilna
je doba, za kterou se dokazou zacit soustredit. Nékteri studenti jsou schopni zacit
vnimat praci ihned, zatimco jini vyzaduji az ptl hodiny.

Adam a Jakub, ktefi pracuji na zavérecné praci a Michaela, ktera se pripravuje
na maturitni zkousku, pocituji vétsi vytiZeni povinnostmi, a tudiZ maji méné
volného casu. V ostatnich pripadech je volného ¢asu dostatek, problém byva spiSe

ve zpusobu jeho vyuZziti.
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e Jak pravidelny maji studenti spdnek a dalsi aktivity?

Pravidelny spanek se vyskytuje vice u studentli stiednich $kol, a to zvlasté
diky stejnému zacatku vyucovani kazdy den. Celkové je vice pravidelny spiSe cas
vstavani, nezZ usinani. Vicekrat padla zminka o negativnim dopadu spanku, pokud
je prili§ dlouhy. Krat$i spanek udajné tolik nevadi. Celkové pak nepravidelnost
spanku nema na studenty zadny vétsi vliv a nasledujici aktivity nijak vyrazné
neovliviiuje.

Pravidelnost dalSich aktivit béhem dne je jina u kazdého studenta. Nékter{
maji pravidelné pouze stravovani. U jinych je vSe pravidelné a naplanované az do
konce skolniho vyucovani. V pripadé Markéty plati pravidelné dochazeni do fitness
centra a na brigadu. Jakub uvadi, Ze je jeho rezim velice pravidelny, a Ze tento
navyk udrzuje od dob stredni Skoly. V ostatnich piipadech se jedna spiSe o
ndhodné a nepravidelné aktivity, které vychazeji z toho, kolik zbyva energie a ¢asu

a zda je v urcitou chvili pro konkrétni ¢innost nalada.
e Vjaké mire studenti vyuzivaji pomiicky a metody time managementu?

Pouze v malo pripadech byli studenti obezndmeni stime managementem,
nebo nékdy v ramci vyuky, ¢i dalStho vzdélavani, slySeli o zpiisobu planovani a
organizovani vlastniho casu. Celkové k hospodareni s ¢asem pristupuji na zakladé
vlastnich zkuSenosti.

Mezi nejcastéji zmifiovanymi pomtickami byl tydenni diar. Pacovsky (2006)
uvadi, Ze tydenni diar je velmi vhodnou pomtickou a nejlépe odpovida principiim
¢tvrté generace. Casta volba tohoto typu diafe studenty napovida tomu, Ze lidska
mysl skutec¢né nejlépe operuje v tydnech.

Mezi studenty jsou oblibené malé poznamkové papiry, na které se vypisuji
podstatné ukoly pro konkrétni den. Adam a Michaela pouZzivaji také tuto pomiicku,
avSak v elektronické podobé na ploSe pocitace.

Zminény byly i kalendare, mobilni telefony a dalsi elektronicka zarizeni. Ty
vSak tolik popularni nejsou.

Je bohaty vybér rtiznych opatieni pro zvyseni efektivity a soustredénosti pri

praci, jez studenti vyuzivaji. Kazdy ma své vlastni zptisoby a navyky. Zajimavé je, ze
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to co nékterym studentlim pomaha k soustiedéni, tak jinym naopak vadi. Pusténa
hudba je dobrym piikladem. Jako dalsi opatieni byla uvedena napf. piti kavy, caje,
hlasité predcitani uciva, prizptisobeni pracovniho prostiedi, zkontrolovani e-mailu,
priprava obcerstveni a dalsi.

Jedna ¢ast studentli uvadi, Ze se na praci nejlépe soustiedi béhem rannich a
dopolednich hodin, druha ¢ast naopak, Ze nejlépe pracuje vecer.

Priority a Zivotni hodnoty maji studenti pfevazné urcené a ¢innosti vii¢i nim
z kratkodobého i dlouhodobého hlediska prizptsobuji. Presto vSak nékolikrat
uvedli, Ze by se dala spousta véci vylepSit, predevSim v oblasti rodiny, pratel,
zajmovych a sportovnich aktivit. Skola studenty aZ na vyjimky bavi a pocituji z ni
alespon néjaky prinos.

Cile si studenti spiSe nestanovuji. Z dlouhodobéjsiho hlediska maji vzdy
urcitou predstavu. Ta miva podobu zdarného dokonceni studia, poptipadé ispéchu
v pracovni oblasti. Kratkodobéjsi cile vii¢i témto hlavnim prizptisobuji, avSak pro
konkrétni dny a tydny si praci pfedem nestanovuji a nevymezuji, pouze vyjimecné.
Nékolikrat bylo uvedeno, Ze stanovené cile plisobi spiSe negativné. V pripadé jejich
nenaplnéni mohou zptlisobovat stres.

Kromé Pavla Zadny student nezacind na svych udkolech pracovat hned
v okamZik, kdy je zadan. Napf. Michaela si zpracuje pouze shrnuti zadani tkolu,
ktery nasledné necha byt. Kazdy se dopousti odkladani, zaleZi vsak, jak vyrazné a
do jakého bodu tyto ukoly odkladaji.

Jedna cast studentd nedokaze presné odhadnout spravny cas pro zapoceti
prace na ukolu a stava se, Ze pak nestiha a musi vénovat pripravé vyrazné vétsi
mnozstvi cCasu. V nékterych pripadech je i to nedostacCujici a Ukol nestihnou
dokoncit vcas.

Druhd ¢ast studentii zacne na odloZenych uUkolech pracovat s dostatecnou
rezervou. ZaleZi na obtiZnosti a rozsahu konkrétniho ukolu, nejcastéji se vSak jedna
o sedm aZ ¢trnact dni pied terminem odevzdani. Casova rezerva je dostate¢né
velka na to, aby se studenti nemuseli stresovat, nevytvareli zbytecné chyby a

nebyli nuceni praci vénovat vyrazné vice casu.
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7 Zavéry a doporuceni

Time management je téma, které je aktualni a stale vice potrebné. Informacni
spolecnost s sebou prinesla spoustu vyhod a moZnosti, ale zaroven navysila naroky
na ¢lovéka samotného. Dnesni doba nabizi nespocetné mnozstvi zajmovych aktivit,
sportovnich ¢innosti, moznosti studia, prace a seberealizace. Clovék by uz pouhym
vybérem ze vSeho, co se mu nabizi, mohl ztratit velkou ¢ast svého Zivota.

Je velice pravdépodobné, Ze se Zivotni moznosti a zplisoby jak travit svij ¢as
budou rozsirovat. Zde je podstatné, aby si kazdy uvédomil, jaké jsou jeho priority a
co od zivota oCekava. Prizpiisobil tomu svoje plany, sviij cas, a vénoval se tomu, co
ho bavi a napliiuje. V Zadném pripadé neni mozné vénovat se vSem ¢innostem, vyjit
vstric vSem lidem a dokonale splnit vSechny své ukoly.

Time management a pristup k rizeni ¢asu obecné neni téma, jemuz by byl
prikladan velky vyznam, jakoZto soucasti zakladniho vzdélani. Ctvrta generace
time managementu se stavi k ¢lovéku z velice odliSného hlediska, v dneSni dobé
plné zmén mu pomaha najit stabilitu, uvédomit si své Zivotn{ priority a radovat se
z maliCkosti. Jedna se o téma, které bude rozhodné jeSté potiebné a postupem casu
stale vice zadané. Jsou vyvijeny stale nové pomiticky pro lepsi organizaci Casu a
spousta literatury se zaméruje na rlizna podtémata time managementu.

Studenti, ktefi se zucastnili vyzkumu této prace, neméli o time managementu

v v

témér zadné informace. Podvédomeé, avSak spiSe povrchové a chaoticky pouZzivaji
nékteré jeho principy. Spousta tcelné a spravné aplikovanych metod by jim mohla
vyrazné pomoci p¥i Fizeni vlastniho casu.

Jedna se prevazné o pracovité a svédomité lidi, ktefi chtéji v Zivoté néceho
dosahnout a své plisobeni tomu piizplisobuji. Vénuji spoustu casu Skole a pripravé
do Skoly, v nékterych pripadech navic jeSté praci. Maji pomérné ambiciézni plany
do budoucna. Toto odporuje Castym stereotyplim, Ze jsou studenti lenivi, malo
motivovani a Skolu povaZzuji za neprilis diilezitou soucast Zivota.

Vyzkum této prace neobsahoval velky vzorek studentt, a proto, jak jiz bylo
zminéno, neni mozné aplikovat vysledky na vSechny studenty stfednich a vysokych

Skol. Presto, Ze byl béhem zpracovani prace kladen dliraz na co nejvétsi presnost a

objektivitu, mohlo dojit k neimyslnym chybadm a nepiesnostem. Zaroveni mohlo
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dojit k ne uplné piresnému uvedeni tdajii béhem vypliiovani casového snimku, ke
Spatnému pochopeni, popripadé vyjadireni k otdzkam béhem interview a nakonec
k nespravné interpretaci jednotlivych odpovédi respondentli autorem. Je mozné,
Ze v pripadé vybéru jinych respondent, by byly vysledky zcela odlisné.
Kvantitativni vyzkum, ktery by jako zaklad pouZil zjiSténé skutecnosti a
zajimavosti této prace, by mohl vhodné tuto problematiku doplnit a zobecnit

vysledky na celou cilovou skupinu.
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9 PFilohy

1) Casovy snimek - zadani

2) Casovy snimek - vysvétlivky
3) Casovy snimek - poznamky
4) Casovy snimek - tabulka

5) Casovy snimek - interview

6) Zadani prace
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Priloha ¢. 1

Casovy snimek

Casovy snimek slouzi k vytvoieni prehledu o vasich aktivitaich béhem étrnacti
dni. Kzaznamenavani casu, ktery stravite riznymi aktivitami, slouZi ptiloZena
tabulka. Diky obecnému pojmenovani nabizenych moznosti, by se mély dat veskeré
mozné aktivity kategorizovat. V pripadé individualni potfeby je mozZné seznam
aktivit upravit, tedy rozsirit o specifickou aktivitu, nebo naopak vyradit tu, ktera se
ve vasem rozvrhu vibec nenachazi. Zalezi na konkrétnich zajmech, typu studia,
popripadé profesnim zaméreni jedince.

Utelem ¢asového snimku je predev$im zjistit, kterymi aktivitami a v jaké
mife se skutetné zabyvate. Spousta studentii, kteii byli podrobeni casovému
snimku, si to, jak ziji a jakymi ¢innostmi naplnuji sviij ¢as, ani neuvédomovali. Diky
casovému snimku zacali uvazovat o nevyuzitych casovych tusecich a castém
vyskytu zlodéjii Casu, kteri odvadi soustiedénost od prace. Také méli moznost

identifikovat nedtlezité aktivity, kterym vénovali spoustu ¢asu.
Dulezité informace

Cas do konkrétnich kolonek zapisujte tak, jak vam nejvice vyhovuje.
Vyjadiovani v patnactiminutovych intervalech je velmi doporucovany pristup a
snadno se diky nému zaokrouhluje. Pokud jste napft. ¢innosti vénovali dvé hodiny,
miuzete je do kolonky uvést jako ,2h“ patnact minut je mozné vyjadrit carkou.
VZdy si vSak nechavejte v kolonce misto pro ptipad, Ze se budete ¢innosti vénovat
vicekrat denné.

Pro aktivity, u kterych to ma smysl, si do poznamek vypiste, o jaké konkrétni
se jedna. V poznamkach je dale volny prostor k zaznamendani toho, co vas napfr.
vyruSilo od prace, nad ¢im jste stravili vice ¢asu, nez jste planovali, zda jste byli pri
praci soustiedéni, nebo zda néco odvracelo vasi pozornost. Zdali jste néjak
efektivné vyuZili prazdné chvile napt. v hromadné dopravé, nebo ve volném case
mezi Skolnimi hodinami. Ddle si také poznamenejte pravidelnost spanku.
Poznamky slouZzi k zapamatovani myslenek a zapsani rtznych skutecnosti, které
povazujete za zajimavé. Po dokonCeni casového snimku bude nasledovat
polostrukturované interview, pri kterém budou kladeny otazky predevSim na tyto

jevy. Je tedy vyhodné mit rozepsané alespon strucné podklady.



Priloha ¢. 2

Vysvétlivky

Doprava - Cas straveny premistovanim z mista na misto. Pésky, na kole, autem,

hromadnou dopravou, vlakem, ...

Domaci prace - uklizeni, vareni, Zehleni, prani, ...

Hygiena - ranni a veCerni hygiena, sprchovani, malovani, ...
Sportovni aktivity - cviCeni, tréninky, zapasy, ...

Zajmové aktivity - aktivity, kterym se vénujete pravidelné, Casto, tvorici béZnou

napln dne.

PrileZitostné aktivity - aktivity, které jsou spiSe nahodné, namatkové, pro oddych a

relaxaci, jinak témér postradatelné.

Ostatni - veskery cas straveny aktivitami, které se nedaji zatadit do zbyvajicich

kategorii.

Préace a brigdda - ¢as straveny v praci, nebo na brigadé.

Pratelé - Cas straveny s prateli — akce, navstévy, rozhovory, ...

Partner / partnerka - ¢as vénovany vyhradné partnerovi / partnerce.
Priprava do Skoly - ucenti se, opakovani, zpracovani praci a projektd, ...
Skola - ¢as straveny na akademické ptdé.

Rodina - ¢as straveny s rodinou, navstévy piibuznych, rodinné akce, ...

Spanek - Cas strdveny spankem, v poznamkach vyplnujte tabulku pravidelnosti

spanku.

Stravovani - snidané, obéd, velere, priprava jidla, vareni, nakupy jidla, ...



Priloha ¢. 3

Poznamky

e Zlodéji ¢asu (lidé, situace a podnéty, které odvadi vasi pozornost od prace)

e Casové rezervy (prazdné, nevyuzité chvile)

e Konkrétni podoby rtznych aktivit (rozepsani aktivit, které maji smysl)

e Ostatni mySlenky a napady

e Pravidelnost spanku (¢as chystani se ke spanku, ¢as vstavani)

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 | 11 | 12 | 13 | 14




Priloha ¢. 4

IUBAOARIS

yaueds

BUIpOY

e[03S

Ajo3s op eaeadrld

eylaulled / Iaudred

9[oreld

7 7A

epedLiq e doe1d

[ujeIsQ

A1anye 9uIsoZoLid

Ananye gaowlez

Ay1ane ruaoliods

euaI3AY

doead WO

eaexdo(

1

el

(A"

IT

(0]

uap / eNAIY




Priloha ¢. 5

Otazky

Interpretace ¢asového snimku
e Jak odpovidaji vysledky ¢asového snimku vasemu odhadu?
e Jste spokojeni s tim, jak jste stravili sviij cas?
e  Chybéli vdm v rozvrhu néjaké aktivity?
e Myslite, Ze by néjaké ¢innosti zasluhovali vice ¢asu?
e Myslite, Ze by néjaké cinnosti zasluhovali méné ¢asu?

e Jaké jsou konkrétni podoby riznych aktivit?

Ztraceny a nevyuzity cas
e Jaci zlodéji casu se vyskytli?
e Jaké jsou Casové rezervy?
e Vyhrazujete si na praci urcité useky, kdy jste neruseni?
e Jste si védomi, kde se nejvice ztraci vas cas?
e  Ztracite snadno pozornost?
e Jakrychle se dokazete zacit soustiedit na praci?
e Prijde vam, Ze vas od diileZitych tkoll zdrZuji malickosti?
e Zbyva vam dostatek volného ¢asu?
Pravidelnost spanku a aktivit
e Myslite, Ze jsou vasSe aktivity spiSe pravidelné, nebo ndhodné?
e Snazite se dodrZovat urcitou pravidelnost v aktivitach?

e Jaky vliv na vas ma pripadna nepravidelnost spanku?

Time management
e Do jaké miry jste seznameni s disciplinou time managementu?
e Pouzivate néjaké pomicky pro zlepseni organizace a planovani ¢asu?
e PouZivate néjaka opatreni pro zlepSeni efektivity, soustiedénosti, atd.?
e Mate jasno ve svych prioritach a Zivotnich hodnotach?
e Stanovujete si cile, popripadé jak velké a presné tyto cile jsou?
e Vjaké fazi zaCinate pracovat na riznych ukolech?

e Stava se, ze odkladate dulezité ukoly, které nasledné nestihate?
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